


Die Oxalat-Sensitivitat

Hallo, ich bin Sabine Hofele.

Ich arbeite als holistische Gesundheitsberaterin in den Kernbereichen
Erndhrung, Darmsanierung, Entgiftung und Borrelioseberatung.

Leidest du an nicht zu beherrschenden Schmerzen, Gelenksproblemen,

rheumatischen Beschwerden, wiederkehrenden Blaseninfektionen, haufigem Wasserlassen,
Nierensteinen, Mineralienmangel, Entzindungen, Mudigkeit & Energiedefizit (Fatigue),
Konzentrationsproblemen, Stimmungsschwankungen, Gehirnnebel, Schilddrisenproblemen,
entzUndlicher Darmerkrankung, brennenden FUssen, trockenen Augen oder anderen diffusen
Symptomen?

Dann konnte das an einer Oxalat-Sensitivitat liegen.

In meiner taglichen Praxis rickt die Oxalat-Sensitivitdt bei meinen an Borreliose erkrankten
Klienten immer weiter in den Fokus der Beratung. Ich mochte dir deshalb mit diesem Ratgeber
einen Einblick in diese bisher wenig berUcksichtigte Unvertraglichkeit geben. Hol dir hier alle
wichtigen Fakten zur Oxalat-Sensitivitdt, einem h&ufig Ubersehenen Faktor bei chronischer
Borreliose.

Durch die Hintergrundinformationen und Beseitigung der Ursachen kannst du vielfaltige
Symptome abbauen und deutlich mehr Lebensqualitat wiedererlangen.

Herzlichst deine

Gotirve Ffgels

(()%O abine Hofele

Ganzheitliche Gesundheits-, Erndhrungs- & Borrelioseberatung
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1.

WAS IST OXALSAURE?

Unsere Nahrung setzt sich aus vielen verschiedenen Bestandteilen zusammen, die uns mit
wichtigen Substanzen wie Kohlenhydraten, Fetten, Eiweiflen, Enzymen, Prabiotika und
Probiotika beliefern - dies sind Bestandteile, aus denen unser Kérper die Baustoffe erhalt, um
alle Kdrperprozesse zu steuern und uns gesund zu erhalten. Zusatzlich halt die Nahrung
weitere chemische Substanzen wie Phenole, Histamin, Fruktose, Laktose, Lektine und
Antinahrstoffe wie beispielsweise Oxalate bereit, auf die jeder einzelne Mensch individuell

reagiert.

Die Reaktionen auf diese Nahrungsmittelbestandteile sind von Mensch zu Mensch sehr
verschieden und hangen von der individuellen Genetik, dem eigenen Enzymsystem, der
Biochemie, vom gewahlten Lebensstil, den Essgewohnheiten und Nahrstoffdefiziten ab.

Oxalsdure kommt in vielen gesunden pflanzlichen Lebensmitteln vor, die du wahrscheinlich
taglich verzehrst, wie z.B. in Salat, Samen, fast allen NUssen (insbesondere Mandeln), in
Spinat, vielen Frochten und glutenfreien Kérnern und leider auch in Schokolade. Eine
vollstandigere Liste findest du unter Punkt 4.

Die Oxalsdure dient den Pflanzen und Kornern als natUrlicher Schutz, um sich vor
Schadlingen und Fressfeinden zu schitzen. Fir sensitive Menschen kdnnen Antindahrstoffe

wie die Oxals&ure toxisch wirken.

WAS SIND OXALATE UND WELCHE URSACHEN GIBT ES FUR EINE
OXALAT-SENSITIVITAT?

Oxalsaure bildet mit Kalium-, Natrium-, Magnesium- und Ammoniumionen verschiedene
Salze, die Oxalate genannt werden. Oxalate sind fUr den Menschen unverdaulich und hindern
den Korper daran, Kalzium, Magnesium und Eisen aufzunehmen, weshalb man Oxalat auch
als klassischen Antindhrstoff bezeichnet. Sie sollen den Darm lediglich unabsorbiert

passieren, damit sie ausgeschieden werden kénnen.

In zu grofBen Mengen verzehrt, kdnnen oxalsaurehaltige Lebensmittel zu einer Vielzahl von
Symptomen fUhren, darunter zu Nierensteinen, verstarkter Neigung zu Blutgerinnungs-
stérungen, Stdérungen der Mitochondrienfunktion, aber auch zu starken Schmerzen,
wiederkehrenden Blasenentzindungen, Arthritis, Gehirnnebel uvm. Zudem kdnnen sie spitze




und scharfkantige Kristalle im Kérper bilden, die sich u.a. in Knochen, Muskeln und Geweben
einlagern und dadurch Schmerzen und Entzindungen auslésen konnen (ggf. eine Ursache
von Fibromyalgie). Bestimmte Pflanzen besitzen sehr hohe Mengen an Oxalsiure und stellen
somit die Hauptbelastungsquelle aus unserer taglichen Nahrung dar.

Oxalate entstehen aber zusatzlich auch im menschlichen Stoffwechsel. Das Gesamtvolumen
von Oxalat rihrt deshalb nicht nur von oxalsaurereichen Lebensmitteln her, sondern wird
auch durch kérpereigene Stoffwechselprozesse gebildet. Oxalate entstehen im Stoffwechsel
hauptsachlich durch den Abbau von Aminosauren wie z.B. Glycin und Ascorbinsaure.

Ein Mangel an Vitamin Bé (Co-Faktor fur den Oxalat- und Histaminabbau), Magnesium und
Vitamin B1 kann ebenfalls zu einem erhdhten Oxalatspiegel fUhren. Auch durch vermehrten
Konsum von Vitamin C und Fruchtzucker kann die Oxalatbildung im Korper angeregt werden.

Zudem spielt die Darmflora, wie so oft, eine wichtige Rolle. Ist diese namlich gestort, z.B.
nach einer Antibiotikatherapie, fehlen die Bakterien, welche am Oxalatabbau beteiligt sind.
Oxalate mUssen Uber den Darm und zusatzlich von den Nieren ausgeschieden werden. Dabei
helfen bestimmte oxalatabbauende Darmbakterien. Normalerweise nimmt der Darm nicht
viel Oxalate aus der Nahrung auf, denn sie werden von den guten Darmbakterien
verstoffwechselt und mit dem Stuhl ausgeschieden. Ist das Darmmikrobiom jedoch durch
eine Entzindung oder Fehlbesiedelung geschwécht und fehlen die oxalatabbauenden
Darmbakterien, so gelangen die Oxalate ins Blut und werden bis in die ZellflUssigkeit
resorbiert. Auch haufige oder lange Antibiotika-Therapien kénnen dazu fUhren, dass die
Darmflora stark beeintrachtigt wird und die Darmbakterien dezimiert werden. Dies kann zu
einer Oxalat-Sensitivitat beitragen.

Wahrend meiner eigenen Borrelioseerkrankung Obersah ich viele Jahre die Unfahigkeit
meines Korpers Oxalate abzubauen und auszuscheiden. Diese schadigten Gewebe und
Zellmembranen und lieBen meine Uber Jahre durchgefUhrte Darmsanierung nicht erfolgreich
sein. Zusatzlich trugen diese Reizstoffe zu einer Mitochondrienstdrung, diversen
Schmerzzustanden und Glutathionabfall bei. Eine besondere genetische Stuhluntersuchung
ergab, dass mein Kérper keine oxalatabbauenden Darmbakterien aufwies, sodass gesunde
Rohkost zu einem dauerhaften Irritanten wurde.

Das weltfUhrende Labor VIOME (USA), das alle Darmmikroben Uber einen genetischen
Stuhltest analysiert, berichtet, dass nur 48 % aller getesteten Stuhlproben entsprechende
oxalatabbauende Darmbakterien aufweisen. Dieser Prozentsatz ist bei meinen




Borrelioseklienten jedoch noch deutlich héher anzusiedeln, da vielfaltige Antibiotika-
therapien die notwendigen Darmbakterien reduzieren.

3. WELCHE REAKTIONEN GIBT ES AUF OXALATE?

Viele Menschen mit Verdauungsproblemen, wie einer Dinndarmfehlbesiedlung (SIBO), einer
Uberwucherung mit dem Darmpilz Candida (SIFO) und einem undichten Darm oder einem
Mangel an guten Bakterien und Fettverdauungsstérungen, reagieren deutlich hdufiger auf
Oxalate. Infolgedessen kdnnen sich vielfaltige Gesundheitsprobleme entwickeln, da das
Uberschissige Oxalat, bedingt durch einem leckenden Darm, schlechter Fettverdauung,
Entzindungen, langerer Diarrhde oder Verstopfung, in den Kérper absorbiert wird.

Besonders problematisch ist der UberméafBige Einsatz von Antibiotika, da dadurch die oxalat-
abbauenden Bakterien (Oxalobacter formigenes) im Darm reduziert oder eliminiert werden.
Die zur Behandlung von Helicobacter Pylori eingesetzte Dreifachtherapie kann nachweislich
das Vorhandensein von Oxalobacter formigenes im Darm vollstandig eliminieren, was zu
einer Empfindlichkeit gegentber Oxalat fuhrt.

Aber auch Antibiotikaklassen, die haufig zur Therapie der chronischen Borreliose eingesetzt
werden, insbesondere Clarithromycin, Doxycyclin und Metronidazol kénnen die
oxalatabbauenden Oxalobacter formigenes erheblich reduzieren.

Quelle: Susan Owens (Oxalatforscherin aus Australien)

4. WELCHE LEBENSMITTEL SIND REICH AN OXALATEN?

oz Mandeln (auch die meisten anderen NUsse, wie HaselnUsse, Cashewkerne, ErdniUsse,
Paranisse, MacadamianUsse, WalnUsse)

o» Chia Samen & Pinienkerne

o Spinat




€ € & & & & ¢

&

Sauerampfer
Mangold
Sojaprodukte
RObengrin
Sellerie

Okra

Rote Bete

SuBkartoffeln & weiBBe Kartoffeln (rote
Kartoffeln enthalten weniger
Oxalsaure)

Schokolade (besonders dunkle
Schokolade, einschliefllich
Kakaobohnen und Johannisbrot)

Beeren und Frichte, z.B. Brombeeren,
Himbeeren, Kiwi und Sternfrucht

Schale von Orangen und Zitronen,
getrocknete Feigen

Vollkornmehlprodukte, Weizen,
Roggen, Kleie,

glutenfreie Getreide, z.B. Amaranth,
Quinoa, Buchweizen, Kamut und Hirse

Stevia, Xylit
Schwarzer Tee und Instantkaffee

GewdUrze, schwarzer Pfeffer, Nelke,

Oregano, Piment, Zimt, Zwiebelpulver

Torwecs

Eine vegetarische oder vegane Erndhrungsweise enthdlt in der Regel deutlich mehr

Oxalsdure. Der hdchste Gehalt an Oxalsdure wird in der Rohkost gefunden.




4. WELCHE KORPERLICHEN FUNKTIONSSTORUNGEN KONNEN DURCH
OXALATE ENTSTEHEN?

Bei gesunden Menschen stellt der gelegentliche Verzehr oxalsédurereicher Lebensmittel als
Teil einer insgesamt ausgewogenen Erndhrung kein gesundheitliches Problem dar.

Bei haufigem Verzehr sollte jedoch berUcksichtigt werden, dass Oxalsaure die Verfigbarkeit
von Mineralstoffen, insbesondere Kalzium, Magnesium und Eisen, deutlich verringern kann.
Veganer und Vegetarier sind deshalb eher gefahrdet, eine Unterversorgung an Mineralstoffen
zu entwickeln und an Unvertraglichkeitsreaktionen zu leiden, da durch einen héheren Anteil
pflanzenbasierter Kost vermehrt Oxalsdure aufgenommen wird. Die gern getrunkenen grinen
Smoothies enthalten einen extrem hohen Anteil an Oxalsaure und kénnen die Regulations-
systeme erheblich schwéchen.

Wenn zu viel Oxals&ure Uber den Darm in den Blutkreislauf aufgenommen wird, verbindet es
sich mit Kalzium und bildet scharfkantige Kalzium-Oxalat-Kristalle, die im gesamten Kérper
Schaden anrichten kénnen. Sie sind haufig auch bei Gelenksentzindungen im Mikroskop
nachzuweisen.

Dieses Problem ist der Medizin seit langem als Ausldser fUr Nierensteine bekannt. Was den
meisten Menschen nicht bewusst ist, dass sich diese Kristalle in fast jedem Gewebe im
Korper einlagern kdnnen und Schmerzen, Entzindungen, Reizungen des Gewebes und der
Schleimhéute einschlieflich der Darmschleimhaut und eine Reihe anderer Erkrankungen
verursachen. Aber auch bei der Aufnahme im Darm entstehen Reizungen und Schaden, was
zu Verdauungsbeschwerden fihrt.

Uberschissige Oxalate kdnnen zu oxidativen Schaden, mitochondrialen Funktionsstérungen
(wichtig fUr die Energieproduktion) und zum Abbau von Glutathion fUhren, das fir die
Eliminierung vieler toxischer Umweltchemikalien unerlasslich ist. Oxalate kdnnen im Kérper
eingelagert werden, ahnlich wie sich Giftstoffe und Schwermetalle im Kérper einlagern.
Dabei werden sie von Schwermetallen angezogen und kénnen diese im Korper einschlieflen,
was die Toxinlast erhdht. Oxidativer Stress, Entzindungen und ein niedriger Glutathionstatus
sind haufige Manifestationen bei vielen chronischen Krankheiten. Das Verstdndnis, dass auch
gesunde Lebensmittel zu den auslésenden Faktoren zahlen, kann Heilpraktikern und Arzten
helfen, angemessen auf die persodnlichen Irritanten |hrer Patienten zu reagieren. In diesem
Fall ist Oxalat ein wichtiger zu berUcksichtigender Faktor.




WEITERE STORQUELLEN UND URSACHEN

Fettverdauung und Oxalate, wie hangt es zusammen?

Die Unfahigkeit Fett vollstandig zu verdauen oder eine Erndhrung mit einem hohen Anteil an
gesattigten Fetten kann es dem Korper erschweren Oxalate auszuscheiden. Laut Dr. Shaw
(USA) hat dies mit dem einzigartigen Verhaltnis zwischen Fett und Kalzium zu tun. Zu viel
gesattigtes Fett in der Nahrung bindet sich an das Kalzium, das die Oxalate bei ihrem Austritt
aus dem Korper unterstitzen sollte.

Um sicherzustellen, dass gesattigtes Fett dir nicht dein Kalzium stiehlt, solltest du
eine Ernahrung mit geringem Gehalt an gesattigten Fetten wahlen. Wenn du Fette nur
schwer verdauen kannst, fUhre ein Ergdnzungsmittel ein, das Ochsengalle und das
Enzym Lipase enthalt, (Achtung nicht fir den veganen und vegetarischen Lebensstil
geeignet, da es tierischen Ursprungs ist)

Candida und Oxalate:

Der opportunistische Hefepilz Candida verschlimmert das Problem, indem er Uberschissiges
Kollagen in der Nahrung in korrosive Oxalatkristalle umwandelt. Diese besondere
Partnerschaft besteht zwischen Candida/HefeUberwucherungen und Oxalaten und bleibt
oftmals viele Jahre unentdeckt. Wahrend bei vielen Borreliosepatienten erhdhte
Candidabelastungen im LTT Test gefunden werden, bleibt die Oxalat-Sensitivitdt meist




unerkannt. (Quelle Dr. Maria Hunt, spezialisierte Arztin aus Australien). Aus diesem Grund ist
es hilfreich, beide Ausldser gleichzeitig anzusprechen.

Wie kann ich feststellen ob ich betroffen bin?

Die 2 besten verfugbaren Tests sind:

* Oxalat-Spot-Urintest (auch als 24-Stunden-Test erhéltlich)

* Organischer Sauretest Dr. Kirkam

Dennoch findet man nicht immer Oxalate im Urin, denn oftmals sind die an Kalzium

gebundenen scharfkantigen Kristalle im Gewebe und Organen eingelagert.

Der Candida Spucktest:

lange Faden langsam unter triber Speichel,
den Speichel der auf den Boden
sinkende sinkt
Partikel

Dies ist ein einfacher Test, den du zu Hause durchfUhren kannst um festzustellen, ob bei dir
eine Candida-Uberwucherung vorliegt. Er wird am besten morgens sofort nach dem
Aufwachen durchgefihrt also noch vor dem Friohstick oder Zadhneputzen. Spuck einfach in
ein Glas Wasser und beobachten deinen Speichel. Wenn dein Speichel nach 20 Minuten
immer noch auf der Wasseroberfldche schwimmt, ist das normal und dein Test negativ. Wenn
dein Speichel ,Faden" entwickelt, die im Wasser schwimmen oder auf den Boden des Glases
sinken, ist dies ein Anzeichen fUr eine Candidainfektion. Andere positive Anzeichen kdnnen
stark "trUber" Speichel sein, der innerhalb weniger Minuten auf den Boden des Glases absinkt
oder Partikel, die langsam unter den Speichel sinken oder darin suspendieren. Was du siehst,
sind Hefekolonien, die sich zu Faden verbinden. Die Ergebnisse sind genauer, wenn du vor
dem Test 1-2 Tage lang auf Milchprodukte verzichtest. Dieser Test ist jedoch ein allgemeiner
Leitfaden und sollte nicht als abschlieBender diagnostischer Test verwendet werden.




5. ZEICHEN UND SYMPTOME DER OXALAT-SENSITIVITAT

Die Symptome einer Oxalatbelastung kdnnen vielfédltig sein und hdngen davon ab, wo sich die

Oxalatkristalle tatsachlich im Kérper ablagern. Sie kénnen gefunden werden in Gelenken,

Knochen, Niere, Harnréhre, Blase, Gehirn und Darm. Das was ich bei meinen Klientinnen sehr

haufig sehe, ist eine wiederkehrende Harnwegsinfektion oder &hnliche Symptome wie

brennender Urinfluss, haufiges Wasserlassen, trockene Augen und brennende FUR3e.

Zusatzlich werden folgende Symptome beobachtet:

2 )
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Schmerzhafte oder entzindete Gelenke, ahnlich wie bei Fibromyalgie oder Arthritis
starke Rickenschmerzen (insbesondere im unteren Rickenbereich)
Kopfschmerzen

MUdigkeit (Oxalate konnen eine Mitochondrien-Funktionsstérung ausldsen)
Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung

Schwache oder niedriger Muskeltonus

Brennendes Wasserlassen, brennender Stuhlgang

Blasenentzindung und hdufiges Wasserlassen

Nierensteine und -schéden

Vulvodynie, duBBerer weiblicher Genitalschmerz oder Reizung

Depressionen

Gehirnnebel, Vergesslichkeit

Augenschmerzen, trockene Augen

Trockene, juckende Haut

Blutzucker- und Schilddrisenprobleme

Brennende FURe

Entwicklungsstorungen bei Kindern, verstéarkte Symptome bei Autismus
Chelatisierung toxischer Metalle wie Quecksilber

Glutathionreduktion

Kristalle im Urin (mdglicherweise findest du diese, wenn du deinen Urin in einem
Behélter austrocknen lasst)

Schwarze Flecken im Stuhl
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Kalzium-, Magnesium-, Eisen- und Zinkmangel
Oxidativer Stress

Mastzellaktivierung

erhohte Entzindungsneigung

Storungen im Sulfatstoffwechsel

Schilddrisenunterfunktion

6. VORGEHENSWEISE UND ERNAHRUNGSUMSTELLUNG BEI EINER
OXALAT-SENSITIVITAT

o  Wie duin der Lebensmittelliste sehen kannst weisen viele Lebensmittel, die

allgemein als sehr gesund gelten, einen hohen Oxalatgehalt auf. Wenn du beim
Verzehr dieser Lebensmittel keinerlei Symptome verspUrst, esse diese Lebensmittel
in Maflen auf jeden Fall weiter. Falls jedoch schon Verdauungsprobleme bestehen und
eine Darmsanierung erfolglos blieb, solltest du auf jeden Fall eine
Oxalatunvertraglichkeit in Betracht ziehen.

Bevor du oxalsdurehaltige Lebensmittel eliminierst, stelle zuallererst sicher, dass du
ein starkes Darmmikrobiom aufbaust, mit einer Vielzahl an nitzlichen
Darmbakterien. Fige deiner Erndhrung probiotische oder fermentierte Lebensmittel
hinzu, um oxalatabbauende Lacto- und Bifidobakterien zu férdern. Diese kdnnen
gleichzeitig ein Uberwachstum mit Candidapilzen in Schach halten.

Durch die Einnahme von antimykotischen Krautern kann das Candida-Wachstum
reduziert werden. Krduter wie Kurkuma, Knoblauch, Oregano, Grapefruitkernextrakt,
Caprylsdure und die innere Rinde des Pau d'Arco-Baums sind nachweislich wirksam
und verhindern das Einwandern von Candida in kérperliche Gewebe.

Vor Beginn einer Ernahrungsumstellung ist es wichtig die Speicher an Kalzium,
Magnesium, Eisen und Zink aufzufillen, da sich Oxalate daran binden. Die Verluste
kénnen mit Supplementen wie Kalzium- und Magnesiumcitrat ausgeglichen werden.
Die Oxalatforscherin Susan Owens rat vor jeder Mahlzeit ein Kalziumsupplement
(Kalziumcitrat) einzunehmen. Dies bindet die Oxalate im Darm, sodass sie direkt Uber
den Stuhlgang wieder ausgeschieden werden.

1l



@  Hinweis: Bitte beachte, dass das Magnesium oder Kalzium nicht in die Zellen
absorbiert wird, da es gebunden an Oxalat Gber den Darm ausgeschieden wird. Daher
ist es am besten auch eine andere Form von Magnesium, auf3erhalb der Nahrung,
einzunehmen, um ebenfalls die Vorteile dieser Nahrstoffe fir deine Zellen zu nutzen.

Q@ Ebenso wichtig ist eine Zufuhr von Vitamin A, Vitamin E und Antioxidantien.

az  Aber Vorsicht: Vitamin C sollte nicht als Antioxidans verwendet werden, da ein grof3er
Teil des Vitamin C in Oxalat umgewandelt wird. Die Vulvar Pain Foundation verfigt
Ober viel Erfahrung mit einer oxalatarmen Ernahrung, da Oxalate eine der
Grundursachen fur Genitalschmerzen sind. Sie empfiehlt die tagliche Vitamin C-
Aufnahme unter 150 mg zu halten.

7. WAS KANNST DU TUN, UM EINE OXALAT-SENSITIVITAT ZU
REDUZIEREN?

Eine oxalatarme Diat ist eine Erndhrungsstrategie, die die Aufnahme von Lebensmitteln mit
hohem Oxalsauregehalt reduziert (unter 40-60 mg Oxalat pro Tag, basierend auf einer Diat mit
2.000 Kalorien). Die oxalatarme Diat zielt darauf ab, die durch Oxalat verursachte Korper-
belastung zu reduzieren und dadurch seine Funktion zu unterstitzen. Die gute Nachricht ist,
viele Menschen fuhlen sich bald besser, wenn sie ihren Oxalatverbrauch reduzieren.

Einfihrung einer oxalatarmen Erndhrung:

Solltest du das GefUhl haben, dass Oxalate fUr dich ein Problem darstellen, schau gerne auf
meiner Webseite www.giftarm-Leben.de vorbei. Hier kannst du dir eine kostenfreie Oxalat-

Lebensmittelliste herunterladen.

Mach nicht den Fehler, sofort alle oxalsdurehaltigen Nahrungsmittel von deinem Speiseplan
zu streichen. Dies kann schwerwiegende Entgiftungssymptome ausldsen, die in der Medizin
als Oxalatdumping bezeichnet wird. Hierbei beginnt dein Kérper mit dem Entfernen
gespeicherter und scharfkantiger Oxalate und beginnt damit Kérpergewebe zu reizen und zu
entzinden. Reduziere deshalb deinen Verbrauch ganz langsam, ein Lebensmittel nach dem

anderen.

Esse abwechslungsreich und fUhre oxalsdurearme Lebensmittel ein, anstatt dich
ausschlieBlich darauf zu begrenzen, oxalsdurereiche Lebensmittel zu entfernen. Diese
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MaBinahme hilft eine einseitige und nahrstoffarme Erndhrung zu vermeiden. Tausche Spinat
gegen Salat, Ribengrin gegen Grunkohl oder Pak Choi aus.

Tausche Mandeln, Sesam und jede Art von NUssen gegen Kirbiskerne aus (damit kannst du
dir sogar Milch und Mehl herstellen).

Erhdhe deine FlUssigkeitszufuhr, um Austrocknung zu vermeiden und den Oxalatgehalt im
Korper auszuspilen. Nimm etwa 20 Minuten vor einer Mahlzeit entweder Kalzium- oder
Magnesiumcitrat ein. Das Magnesium- bzw. Kalziumcitrat verbindet sich in der Darmpassage
an das Oxalat, sodass es durch den Stuhlgang ausgeschieden wird. Die Verfigbarkeit der
Mineralien wirkt dem Oxalatdumping entgegen. Epson-Salzbader kdnnen die unter einer zu
hohen Oxalatbelastung geschwéachten Sulfatierung positiv beeinflussen und Dumping-

symptome reduzieren.

Hohe Oxalatgehalte kdnnen das freie Radikal Superoxid erhéhen und den Glutathion- und
Antioxidanzienstatus verringern. Umgekehrt konnen Antioxidantien und Radikalfanger die
Oxalatsteinbildung in der Niere verringern sowie die durch Oxalat verursachte Entzindung
verringern. Deshalb ist es wichtig den Korper mit allen Vitalstoffen rundum gut zu versorgen.

Hilfreiche Nahrungsergianzungen:

v Verdauungsenzyme, die Lipase oder Ochsengalle enthalten, denn diese Supplemente
kdnnen zu einer besseren Fettverdauung beitragen

oz Vitamin B1& Bé

Q2  Magnesiumcitrat

v Kalziumcitrat

Fihre probiotische Darmbakterien zu:

Die Oxalobacter formigenes Darmbakterien sind bei weitem am besten in der Lage Oxalate
abzubauen. Leider ist das Probiotikum derzeit noch nicht im Handel erhaltlich. Ein
schwedisches Unternehmen steht kurz vor der Zulassung. Andere probiotische Stamme
besitzen bedingte oxalatabbauende Fahigkeiten. Darunter zahlen

2  Lactobacillus plantarum v Bifidobacterium subtiles
2~ Lactobacillus rhamnosus > Bifidobacterium longum

Lactobacillus acidophilus

e
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8. MEINE TIPPS ZUM UMGANG MIT OXALSAURE

W Kochen
Da Oxalate wasserldslich sind, kann der Oxalatgehalt je nach Lebensmittel um
30-80 % reduziert werden, indem man die Lebensmittel kocht und anschlieBend das
Kochwasser wegschUttet. Allerdings gehen dabei auch bestimmte Mineralstoffe,
Spurenelemente und Vitamine verloren.

v Dampfen, Blanchieren, Backen

Durch Dampfen und Blanchieren der Lebensmittel kann der Oxalatgehalt um 20-25 %
reduziert werden. Durch Backen reduziert sich der Oxalatgehalt um ca. 12-15 %.

Q@  Fermentieren
Durch Fermentation kann der Oxalatgehalt von Lebensmitteln deutlich verringert
werden.

oz Einweichen, Keimen & Schélen

Weitere gute Mafinahmen zur Senkung des Oxalatgehalts sind Einweichen, Keimen
und Schalen.

Weitere Tipps zum Umgang von Oxalaten:

Achtung kein hochdosiertes Vitamin C einnehmen, weil die Ascorbinsaure in
Oxalsaure verstoffwechselt wird und so der Oxalatgehalt steigt. (Nicht mehr als
150 mg Vitamin C taglich).

\e

|\e

Reichlich FlUssigkeit zufUhren, damit Oxalate aus dem Korper ausgeschwemmt
werden kénnen (2-2,5 Liter/Tag).

DarUber hinaus ist zu erwdhnen, dass Ballaststoffe wie z.B. in Flohsamenschalen

|\e

Oxalate binden kdénnen.

\e

Verwende keine Zuckeraustauschstoffe wie Xylit, Sorbit, Maltit, Fruktose, etc., da
auch diese den Oxalatgehalt ansteigen lassen kdnnen.

\e

Bestimmte Medikamente wie die Abfohrmitteln Glycolax oder MiraLAX erhdéhen den
Oxalatspiegel.
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HIER KANNST DU DEN STOFFWECHSELWEG VON OXALATEN VERFOLGEN:

Glykolat : Gelatine,
Hydroxypyruvat < Hvdroxyprolin <—— .\ gen
Vitamin Bé
q .
Glyoxalat | Glycin
Oxalate in der Nahrung
Oxalat «—
Ascorbat (Vitamin C)

9. TAKE HOME MESSAGE

HEILE DEINEN DARM, UM DEINE OXALAT-TOLERANZ ZU VERBESSERN

Oxalate kénnen fUr viele Menschen mit Darmproblemen ein gro3es Problem sein. Wenn du
jedoch eine Darmsanierung anstrebst und Schritte unternimmst, um deinen Darm zu heilen
und ein gesundes Gleichgewicht der Bakterien in deinem Darm wiederherstellst, ist es
wahrscheinlich, dass du Oxalate in Zukunft besser vertragst.

Oxalate kdnnen zusatzlich fir Menschen mit genetischer Disposition und Nahrstoff-
defiziten (insbesondere Vitamin B1 & B6 und Magnesium) ein Problem darstellen. Viele
Borreliose Betroffene haben bedingt durch eine Kryptopyrrolurie einen Vitamin B6 Mangel,
dies erhoht das Risiko einer Oxalat-Sensitivitat. Durch eine Darmsanierung und die
Beachtung der individuellen Vertraglichkeitsgrenze sowie durch die oben aufgefUhrten
MalBnahmen & Alltagstipps kdnnen die Auswirkungen der Oxalat-Sensitivitat reduziert
werden, sodass Oxalate langfristig besser vertragen werden.

15



Ich empfehle den meisten Menschen jedoch, sich vor dem Ubermafigen Verzehr von
Lebensmitteln mit einem sehr hohen Oxalsduregehalt wie Mandeln, Sesam, Spinat und
Schokolade zu hUten. Denn ein Spinat-Smoothie kann schon mal bis zu 800 mg Oxalate
enthalten, dies ist fUr jeden Menschen eine riesige Verdauungsherausforderung, da
Symptome bereits bei 60 mg entwickelt werden kénnen.

Durch das heutige Wissen Uber oxalsaurearme Lebensmittel kénnen Pflanzen mit einem
niedrigen Oxalatgehalt und hohem Nahrwert ausgewahlt und genossen werden, chne unter
den Folgen einer Oxalat-Sensitivitat leiden zu mUssen. Man kann heute durch einen
achtsamen Umgang mit diesem Antindhrstoff mitochondriale Auswirkungen und Schéden in
der Zellchemie vermeiden oder zumindest begrenzen.

Viele wertvolle Informationen und kostenfreie Lebensmittellisten kannst du auf meiner
Webseite www.giftarm-leben.de erhalten oder in meinem Buch ,Der grof3e Borreliose

Selbsthilfe Plan" nachgelesen werden. https://giftarm-leben.de/produkt/der-grosse-

borreliose-selbsthilfe-plan

Wie ist es mit dir? Kann ich dir helfen?

Gern begleite ich dich auf deinem Weg zu einem darmgesunden und giftarmen Leben oder
bei der Uberwindung deiner Multisystem-erkrankungen, wie der chronischen Borreliose, EBV,
Fibromyalgie oder einem chronischen Midigkeitssyndrom.

Ich betreue seit 2013 ehrenamtlich die Umwelterkrankten-und Borreliose- Selbsthilfegruppe
in Detmold. Hier helfe ich Menschen seit vielen Jahren ehrenamtlich, ein gesinderes und
glUcklicheres Leben zu fUhren.

Daich als Gesundheits- und Erndhrungscoach immer den gesamten Menschen betrachte
und die Ursachen fUr ein Problem angehe, verstehe ich auch eine grof3e Bandbreite an
gesundheitlichen Problemen und deren versteckte Ursachen.

Wenn du Interesse daran hast, dass wir gemeinsam intensiv an deiner Gesundheit arbeiten,

schau gerne hier vorbei:

°
(()/O abine Hofele

Ganzheitliche Gesundheits-, Ernahrungs- & Borrelioseberatung KONTAKT: sabine@giftarm-leben.de
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Sabine Hofele
Industriepark 5

32805 Horn-Bad Meinberg
Telefon 0171 5468628
sabine@giftarm-leben.de

Auf dein energiegeladenes, entgiftetes und gesundes Leben! Herzlichst %

/QM& ga/é'm@

Rechtlicher Hinweis:

Der Inhalt dieses Dokuments dient nur zu Informationszwecken und ist nicht als Ersatz fur eine
professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung gedacht.

Dieses Dokument stellt keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung dar. Wende
dich bei allen Fragen, die du bezUglich eines medizinischen Problems haben solltest, immer an
deinen Arzt oder einen anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleister.
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