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Einleitung

Wenn gesund nicht
gesund ist

Ungeachtet der Tatsache, dass Pflanzen, die Oxalat enthalten, in
der Kiiche verwendet werden, kann ihr Verzehr trotzdem zu einer

Vergiftung fiihren.

Dr. med. Pedro Sanz, Dr. med. R. Reig

American Journal of Forensic Medicine and Pathology, 1992

enn Sie zu den Essern gehoren, die sich von jeder Menge
Mandeln, Spinat, Kurkuma, Tee oder Schokolade ernih-
ren, dann ist dieses Buch genau das Richtige fiir Sie. Wenn
Sie jemanden kennen, der sich von ,gesunden” Lebensmitteln wie
Brombeeren und Quinoa erndhrt und trotzdem nicht vital wirkt, kann
das Buch diesem Menschen helfen. Wenn Sie an Darmproblemen, Ge-
lenkschmerzen und Entziindungen leiden oder mit einer ganzen Reihe
anderer Symptome zu kimpfen haben, bei denen die Arzteschaft ratlos
ist, ist es sehr gut moglich, dass dieses Buch Thnen den Weg zur

Linderung weist. Wer ist der unsichtbare Ubeltiter, der sich in Thren
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Lieblings-,Superfoods™ versteckt? Oxalate: chemische Giftstoffe, die
von vielen Pflanzen gebildet werden.

[ch habe eine Oxalat-Uberlastung iiberlebt. Ich habe den griften
Teil meines Lebens unwissentlich iibermiiBige Mengen Oxalate konsu-
miert, obwohl ich einen Bachelor-Abschluss in Erndhrungswissenschaf-
ten habe und meinen Master im Offentlichen Gesundheitsweisen
gemacht habe. Ich musste Oxalate auf die harte Tour kennenlernen,
durch persénliche Erfahrung. Die letztendliche Erkenntnis kam nach
Jahrzehnten, in denen ich mich um gute Gesundheit bemiihte und das
Ziel schmerzhaft verfehlte.

Ich ahnte nicht, dass viele der so begehrten ,Nahrungsmittel” gesund-
heitliche Probleme verursachen kénnen. Und den Ubeltitern wird so
groBes Vertrauen entgegengebracht, dass sich scheinbar niemand traut,
den Zusammenhang zwischen unseren Lebensmitteln und unseren
Beschwerden wie Verdauungsproblemen, Schmerzen, Energiemangel,
schlechtem Schlaf herzustellen. Dieses Buch méchte Sie auffordern,
einen neuen Blick auf ein allzu hduhges Problem zu werfen.

Viele unserer Nahrungsmittel, etwa Kartoffeln, Erdniisse und sogar
die heutigen Highlights unter den ,Superfoods®, wie Spinat, enthalten
von Haus aus grnﬁe Mengﬁn von natiirlichen Toxinen, die sogenannte
Oxalsiure sowie deren Salze und Kristalle (allgemein bekannt als ,,Oxa-
late“). Oxalate sind giftig. Der Verzehr groBer Mengen schadet Ihrer
Gesundheit. Diese einfache Tatsache ist nach wie vor umstritten,
obwohl sie seit 200 Jahren von Wissenschaft und menschlicher Erfah-
rung gestiitzt wird. Es ist an der Zeit, nicht hinterfragte Uberzeugungen
und iibermichtige Trends, die uns in der Tat in emste Schwierigkeiten
bringen, zu hinterfragen. Wenn Sie sich Ihr bestmégliches Wohlbefin-
den erhalten und gesund bleiben maochten, ist es sinnvoll zu wissen,
wie man Oxalate meidet. Wenn Sie krinklich sind und wissen, warum,

sind Sie es sich schuldig, sich mit dem Thema auseinanderzusetzen.
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Viele Menschen haben Linderung bei zahlreichen Krankheiten ge-
funden oder sogar einen Riickgang ihrer Beschwerden erleben kénnen.
Das betrifft z. B. die Schilddriisenunterfunktion, die Osteopenie, chro-
nische Schmerzen und chronische Miidigkeit — einfach dadurch, dass
sie stark oxalathaltige Nahrungsmittel durch solche mit einem niedri-
gen Gehalt ersetzt haben. Dadurch konnten sie besser schlafen, besa-
Ben mehr Energie, konnten sich besser konzentrieren und waren besser
gelaunt. Langfristig kann das Meiden von Oxalaten potenziell Verlet-
zungen, Arthritis und Osteoporose verhindern sowie die altersbedingte
Degeneration verlangsamen. Dadurch kann sogar ein hyperreaktives
Immunsystem beruhigt werden. Angesichts der aktuellen Explosion
dieser Probleme ist das Oxalat-bewusste Essen heutzutage fiir alle von
entscheidender Bedeutung.

,Gefdhrliche Superfoods™ stellt die wissenschaftlichen Erkenntnisse
vor, um die Heilungsreaktionen und allmdhlichen Genesungen zu erkld-
ren, zu denen es unter einer oxalatarmen Emdhrung kommen kann. Bei
meinen Recherchen habe ich buchstiblich Schwerstarbeit fiir Sie geleis-
tet. Ich habe zahllose dicke Binde an Fachliteratur die Treppen zum
Scanner der Bibliothek hinaufgeschleppt, um mir das Wichtigste zu
kopieren. Im Folgenden einiges, was ich dabei gelernt habe und in Teil 1
des Buches weitergeben michte. Sie erfahren,

¢ was Oxalat ist und wo es in der Natur, in unserer Nahrung
und in unserem Kérper vorkommt,

¢ Fakten iiber Oxalat, die IThnen helfen, sich im Dickicht der
Fehlinformationen im Internet zurechtzufinden,

¢ welche Trends fiir eine steigende Oxalatzufuhr und die damit
verbundenen gesundheitlichen Probleme in den letzten

Jahrzehnten gesorgt haben,
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warum es riskant ist, bei der Wahl unserer Erndhrung ,,im
Trend” zu liegen,

wie es zu gesundheitlichen Problemen durch Oxalat kommt -
und ja, wir werden uns ein wenig in die Wissenschaft vertiefen,
weil wir das verstehen miissen,

warum wir die Verbindungen zwischen der Oxalataufnahme
und unseren Gesundheitsproblemen nicht erkennen

konnen,

alles iiber die breite Palette der Oxa]at—chr]astung und den

Krankheiten, zu denen das fithren kann.

In Teil 2 erfahren Sie, wie Sie sich dauerhaft eine oxalatarme Erniih-

rungsweise zu eigen machen kénnen. Dort finden Sie auch weitere

praktische Tipps. Sie erfahren,

s,
|

|

s
wr

wie es [hnen gelingt, sich dauerhaft oxalatarm zu ernihren,
etwas iiber unterstiitzende Strategien zur Genesung von
einer Oxalat-Uberlastung und erhalten Vorschliige fiir
Mineralstotfe und B-Vitamine, die leicht erhiltlich und an
den individuellen Bedarf anzupassen sind,

ob Sie auf ein Oxalatproblem zusteuern, ein Selbsttest iiber
Risiken, Symptome und Belastung hilft Ihnen dabei,
anhand von Tabellen, welche Nahrungsmittel oxalatreich
bzw. oxalatarm sind,

etwas iiber empfohlene Literatur und zusitzliche Quellen im
Internet. Bitte sehen Sie sich bei toxicsuperfoods.com oder
sallvknorton.com nach zusitzlichen Infos um.

Dieses Buch méchte Sie anleiten, Thre Risikofaktoren und Symp-

tome zu erkennen, Ihre Ermnihrung zu dndern und Thre Genesung mit
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einfachen Schritten zu unterstiitzen. Mithilfe der Infos kénnen Sie
[hrer neuen Essensauswahl voll und ganz vertrauen, auch wenn medi-

zinische Fachleute es nicht verstehen.

Effektiv zu besserer Gesundheit

Fine Oxalat-bewusste Ernidhrung ist problemlos moglich. Allein mit
den Infos in diesem Buch finden Sie einen einfachen Weg, es ein paar
Monate lang auszuprobieren und zu schauen, was es bei lhnen bewirkt,
,Oxalatarm® ist nicht ,,oxalatfrei”, und vielen Menschen geht es allein
schon dadurch sofort besser, dass sie nicht mehr so grolie Mengen oxa-
latreiche Nahrungsmittel zu sich zu nehmen. Entscheidend ist, dass
Sie wissen, was Sie essen und wie viel, und dass Sie Thre tiglichen nahr-
haften Grundnahrungsmittel aus solchen wihlen, die potenziell weni-
ger zu chronischen Problemen fiithren konnen. Die Vorziige, sich so zu
ernihren, dass die Oxalatbelastung im Kérper abnimmt, sind lohnend
und zeigen sich oft innerhalb der ersten beiden Wochen.

Die Nahrungsmittel, die Sie anstelle Threr oxalatreichen ,falschen
Freunde® zu sich nehmen, sind iiberall zu haben. Es ist kein Problem,
Riiben und Blumenkohl anstelle von Kartoffeln zu essen, Kiirbiskerne
oder Kiise anstelle von Mandeln und Erdniissen oder Romanasalat oder
Rucola anstelle von Spinat. Diese Verinderungen sind ein guter Start-
punkt fiir alle.

Die Reduzierung der Oxalatzufuhr ist der erste Schritt. Wenn Sie
durch Oxalat bedingt an gesundheitlichen Problemen leiden, kénnen
Sie den chronischen Schaden einer Oxalat-Uberlastung nicht von jetzt
auf g]{:ich rl‘jckgijngig machen. Auf anfiing]ichc Bcsscrungcn kénnen
wechselnde Symptome folgen, da sich die Oxalate, die sich iiber Jahre
oder Jahrzehnte im Koérper angesammelt haben, oft auf unangenehme

Weise verabschieden.
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ERFAHRUNGSBERICHT

Jch gebe zu, ich war, was die Gefahren von Oxalat anbetrifft,
skeptisch ... bis gestern. Mein Tag war mit Spinat sehr oxalat-
reich. Ich musste nur auf die Symptome achten und stellte
fest, dass ich fast jedes hatte, das die Leute hier beschreiben.
Mein schlimmstes Symptom war, dass sich meine Stimmung
sehr stark verschlechterte.” Joe

Zum Gliick teilen viele Menschen, die den Ubergang Zu einer
oxalatarmen Ermihrung hinter sich haben, ihre Erfahrungen anderen
mit und lernen voneinander. Wir wissen recht viel dariiber, was wir bei
der allmiihlichen Genesung von einer Oxalat-Uberlastung zu erwarten
haben. Eine Sache ist, dass jeder Fall individuell ist. Einer meiner

Klienten beschreibt seine Erfu]mmg SO:

LSeit ich letzten Sommer bei dir war, hat sich meine Gesundheit
in fiinf Monaten stirker gebessert als in den drei Jahren davor.
Meine Lebensqualitdt ist um 90 Prozent angestiegen. Ich habe
nachts keine Fufi- und Beinkrampfe mehr, der Nebel in meinem
Gehirn ist weg, und meine Nierenschmerzen auch. Meine
.unheilbare’ Schilddriisenunterfunktion wurde von meinem En-
dokrinologen offiziell ohne Radiojod oder Medikamente fiir
ausgeheilt erklirt. Meine Schilddriisenwerte sind alle wieder im
Normbereich .... Ich glaube, dass die Hinzunahme deiner unter-
stiitzenden Programme meinen Genesungsprozess beschleunigt

haben.*
Dr. Chris Knobbe
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Ich hoffe instindig, dass dieses Buch Sie dazu inspiriert, Schiden
durch eine mit Oxalat iiberladene Emihrung zu vermeiden oder zu
erkennen, wie Sie sich davon am besten erholen. Ich hoffe auch, dass
,Gefiihrliche Superfoods” eine neue Generation von Wissenschaftlern
anregen wird, sich die Rolle von Oxalaten als magliche Quelle eines
schlechten Gesundheitszustands eingehend anzuschauen. Diese wich-
tige Arbeit ist lange tiberfillig.

Bleiben Sie dran, liebe Leserin, lieber Leser. Wir sind dabei, ein
Abenteuer in eine verborgene Welt zu wagen, ein Abenteuer, das Sie
herausfordern wird, alles, was Sie iiber das gesunde Essen zu wissen

glaubten, noch einmal zu iiberdenken.



TEIL 1

WIE OXALATE
SCHADEN




Gesund oder doch eine Katastrophe?

Das grifite Hindernis bei der Entdeckung der Form der Erde, der
Kontinente und des Ozeans war nicht Unwissenheit,

sondern die Illusion von Wissen.

Daniel J. Boorstin, The Discoverers, 1983

er Schauspieler Liam Hemsworth gab 2019 Spinat-Smoothies

offentlich die Schuld an einem Nierenstein, der operativ ent-

fernt werden musste. Im Alter von 29 Jahren konnte er deswe-
gen nicht an einer Filmpremiere teilnehmen. Die Zeitschrift ,Men's
Health” zitierte Mr. Hemsworth 2020 mit den Worten: ,Im Februar
letzten Jahres fiihlte ich mich richtig schlecht und lustlos, und es ging
mir insgesamt nicht gut. Und dann bekam ich einen Nierenstein.” Er
erginzte: ,Jeden Morgen trank ich einen Smoothie, der fiinf Handvoll
Spinat, Mandelmilch, Mandelbutter und etwas veganes Protein ent-
hielt. Und der als supergesund galt. Also musste ich noch einmal ganz

neu dariiber nachdenken, was ich meinem Kérper zufiihrte.”
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Selbst relativ normale Mengen Oxalat kénnen allseits bekannte
Schmerzen befeuern: Verdauungsstorungen, Gelenkentziindungen,
chronische Hautprobleme, Nebel im Gehirn oder Probleme mit der
Stimmung sowie eine schlechter werdende Gesundheit, die mit dem
Jnormalen” Alterungsprozess einhergeht. Und dann gibt es diese
schmerzhaften Nierensteine. 80 Prozent davon sind Oxalatsteine.

Mr. Hemsworth hatte noch Gliick. Drei Wochen, nachdem er sich
eimner zehntijgigen ,,Reinigungskur von griinem Smoothie” unterzogen
hatte, kam eine Frau aus New York City, die sich einer Magenbypass-
OP unterzogen hatte, ins Medical Center der University of Nassau auf
Long Island. Sie klagte iiber stindige Ubelkeit, korperliche Schwiiche
und Appetitmangel. Sie wurde sofort auf eine oxalatarme Ernihrung
umgestellt, doch es war zu spit, ihre Nieren erholten sich nicht mehr,
und sie wurde und blieb Dialysepatientin.

Vielleicht leiden Sie an alten Verletzungen oder chronischem Juck-
reiz, einem Kribbeln oder Schmerzen, die nie ganz weggehen. Arzt-
licherseits kann Thnen nicht geholfen werden, man ist iiberzeugt, bei
[hnen sei ,alles gut” und Sie sollten sich mit den kleinen Unannehm-
lichkeiten des Lebens einfach arrangieren.

Wenn irgendetwas davon auf Sie zutrifft — wenn bei Thnen nicht
walles gut” ist — dann ist dieses Buch vielleicht Ihre einmalige Chance,
das Blatt jetzt zu wenden und wieder gesund zu werden.

Andere scheinbar geringfigige Dinge kénnen Hinweise auf eine Oxa-
lat-Uberlastung sein; dazu gehoren auch juckende oder trockene Augen,
Glaskorpertriilbungen, Mouches volantes (,fliegende Miicken®), iiber-
miBiger Zahnstein, emphndliche Zihne, sensible Haut und Dinge wie
eine Reizblase, Hamwegsinfekte, hiuhges Wasserlassen oder ein triiber
Urin. Ist die Leber durch eine Oxalat-Uberlastung gestresst, kann das die
Empfindlichkeit gegeniiber chemischen Substanzen verschlimmern.

Magenverstimmung, Sdurereflux, Blihungen, iibermibiges Aufstolien,
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Verstopfung und ein Reizdarmsyndrom kommen besonders hauhg vor.
Zusiitzliche Symptome kénnen Kurzatmigkeit, Nebenhéhlenprobleme,
Infektionen mit Hefepilzen und sogar stindig kalte Hiinde und Fiibe sein.

Fithlen Sie sich manchmal besonders ungeschickt oder haben Sie
Koordinationsprobleme? Bekommen Sie Muskelkrimpfe oder Augen-
zucken, oder haben Sie Gedichtnisprobleme oder Worthndungssto-
rungen, Kopfschmerzen oder Angst- und Panikstérungen?

Da Oxalate neurotoxisch sind, kénnen sie auch in und auf Ihre Ner-
ven gehen. Oxalsidure bindet sich chemisch an Kalzium und andere
Mineralstoffe und stort die Energiebildung der Zellen.

Unablissiger Oxalatkonsum kann dazu fithren, dass sich Oxalat im
Kérper aufbaut, ohne dass es gleich zu offensichtlichen Symptomen
kommt; eventuell gipfelt das Ganze erst Jahre spiiter in ,Altersproble-
men", wie chronischen Schmerzen sowie Seh- und Horverlust. Oxalat-
Ablagerungen gehen auch mit Schidigungen der Gehimzellen einher,
die zu Parkinson und Demenz fithren kénnen,

Sie kénnen auch symptomlos krank sein, die Oxalatvergiftung bildet
da keine Ausnahme. Doch als Folge einer Uberlastung kann eine breite
Palette potenzieller Symptome auftreten, und jeder von uns wird
(irgendwann) seinen ganz individuellen Teil davon erleben, sollten wir
weiter oxalatreich essen.

Zur leichteren Einschitzung Ihrer eigenen Situation konnen Sie
den Selbsttest ,Risiken, Symptome und Belastung™ (im Abschnitt
Weitere Hilfestellungen, S. 315) machen oder einen Blick auf die
Tabelle 10 (Seite 218) werfen, in der die Kérpersysteme und mit Oxalat
einhergehenden Symptome aufgelistet sind. Lesen Sie weiter, um die
interessanten Einzelheiten zu erfahren.

Es gibt mehrere Faktoren, die die Wahrscheinlichkeit erhohen, dass
eine oxalatreiche Erndhrung zu den beschriebenen Symptomen fiihren
kann, darunter:
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“ eine an Kalzium und anderen Mineralstoffen arme
Emihrung (ohne Milch und Milchprodukte oder vegan),

¥ hiuhge Nahrungsmittel, die den Darm reizen, darunter
Bohnen, Kleie, Vollkorn, Quinoa,

% die wiederholte Einnahme von Antibiotika und Antimykotika
(Anti-Pilzmittel),

< eine langfristige Einnahme von nichtsteroidalen
Entziindungshemmern (NSAID),

% Fettleibigkeit oder Diabetes,

¥ Morbus Crohn, Reizdarmsyndrom (RDS), Leaky Gut,
Unvertriglichkeiten, gewichtsreduzierende Operationen
oder eine Darmdysbiose (Ungleichgewicht der Darmflora),

% eine mangelhafte Gesundheit der Nieren, immer wieder

Nierensteine, Nierenerkrankungen in der Familie.

Wie Sie in Teil 2 des Buches sehen werden, konnen Sie Ihre Situa-
tion auch dadurch einschitzen, dass Sie sich einfach ein paar Monate

lang oxalatarm ernihren.

Der lange Weg zur Erkenntnis

Vielleicht haben Sie sich immer als jemanden betrachtet, der sich ge-
sund ernihrt. Doch es war das vermeintlich gesunde Essen, das mir
eine schlechte Gesundheit bescherte. Ich war mehr als erschopft - ich
war arbeitsunfihig. Medikamente verbesserten die Situation nicht. Ich
steckte fest, niemand konnte mir helfen. Ich hatte Gelenkschmerzen
und brennende Symptome im Genitalbereich, aber ich brachte sie
nicht mit meiner Erschépfung und den Schlafproblemen in Zusam-
menhang. Das Brennen im Genitalbereich fithrte mich 2009 schlief-

lich zur Vulvar Pain (VP) Foundation (Stiftung fiir Frauen mit
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Vulvaschmerzen und damit verbundenen Krankheiten). Ich beschloss,
es mit der oxalatarmen Emiihrung zu versuchen, die man mir dort
empfahl. Ich hoffte auf Schmerzerleichterung im Genitalbereich. Ich
verstand weder den potenziellen Umfang der Wirkungen noch den lan-
gen Zeitraum, den die vollstindige Erholung von der Schidigung
durch Oxalat erforderte.

In meiner Unwissenheit trieb es mich zuriick zu meinen geliebten
Siibkartoffeln und zum Sellerie, und 2013 nahm ich, um meine chro-
nische Verstopfung loszuwerden, die Kiwi in meinen Speiseplan auf.
Nach drei Monaten, in denen ich tiglich eine Kiwi (manchmal zwei)
gegessen habe, wurden meine Arthritis und die Steifheit (iiberall) ganz
schlimm. Das brachte mich zu der Erkenntnis, die das Riitsel loste, dass
das Oxalat in der Emihrung mit meinen jahrzehntelangen Gelenk-
schmerzen zu tun hatte.

Nachdem ich meine oxalatreichen Nahrungsmittel konsequent
mied (bei mir waren das hauptsiichlich StiBkartoffeln und Mangold),
erlebte ich zahlreiche personliche Wunder. Die verheerende Schlaf-
storung verschwand, jahrzehntelange Schmerzen und Gelenkprob-
leme gingen zuriick, und ich begann mich jiinger zu fithlen. Ich konnte
mir niemals vorstellen, dass so etwas miiglich war. Der Kontrast zwi-
schen den Jahren mit unlésbaren Problemen und den anhaltenden
und véllig unerwarteten Vorteilen als Folge der Emihrungsumstellung
offnete mir die Augen.

Wihrend der Recherche zu diesem Buch begann ich, Vortriige dar-
iiber zu halten, was ich gerade lernte. Daraus wurde schnell eine
monatliche Selbsthilfegruppe, die fiinf Jahre bestand und spiiter online
ging. Da so viele fortlaufend Unterstiitzung und personliche Betreuung
brauchten, wurde aus meiner Erndhrungsberatung ein Spezialgebiet
tiber Oxalat. Ich war verbliifft (und auch ein wenig skeptisch) tiber die

breite Palette von Genesungsreaktionen, von denen meine ,Schiiler®



