THEMEN UBERSAUERUNG

Alles ausg

Zwischen Sauren und Basen
muss im Korper ein Gleich-
gewicht herrschen, damit
Stoffwechselvorgange
reibungslos ablaufen kénnen.

issenschaftlich be-

trachtet ist der Sdu-

re-Basen-Haushalt

ein physiologisches
Regelsystem des Korpers, das dafiir
sorgt, dass der pH-Wert im Blut
konstant bei 7,4 — also im leicht alka-
lischen Milieu - gehalten wird. In
aller Regel schwankt der Blut-pH-
Wert nur sehr geringfiigig in einem
Bereich zwischen 7,35 und 7,45.
Diese sehr eng gesteckten Grenzen
sind unbedingt erforderlich, um
Stoffwechselentgleisungen zu ver-
hindern. Unterschreitet der Wert
7,35, sprechen Experten von einer
Ubersiuerung oder Azidose. Liegt er
tiber 7,45, ist von einer Untersiu-
erung oder Alkalose die Rede. Wich-
tig zu wissen: Bereits Blut-pH-Werte
unter 7,0 und iiber 7,7 kénnen zum
Tode fithren.
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Leistungsstark: koérpereigene
Puffer Damit es durch die Nah-
rungsaufnahme nicht zu gefihrlichen
Veridnderungen des Blut-pH-Wertes
kommt, verfiigt unser Korper tber
ausgekliigelte Regulationsmechanis-
men. Dazu gehoren seine leistungs-
starken Puffersysteme. Als Puffer
werden chemische Systeme bezeich-
net, die aus einer schwachen Sdure
und einer korrespondierenden Base
bestehen. Im Blut wirken unter-
schiedliche Systeme — wie beispiels-
weise der Phosphat- und der Pro-
teinpuffer. Auch das Hamoglobin
dient als leichter Puffer.

Das bedeutendste Puffersystem ist je-
doch der Bicarbonat-Kohlenséure-
Puffer: Aus im Blut gelostem Bicar-
bonat (Hydrogencarbonat) entsteht
durch Aufnahme eines Protons Koh-
lenséure, die in Wasser und >




ewogen?

KURZ & KNAPP: DIE ALKALOSE

Bei einer Alkalose oder Untersduerung liegt der
pH-Wert des Blutes oberhalb von 7,45. Experten
unterscheiden die respiratorische Alkalose, die durch
UbermaéBige Abatmung von CO, bei einer Hyper-
ventilation entsteht, von der metabolischen Alkalose.
Daflur kommen unterschiedliche Ursachen infrage,
beispielsweise haufiges Erbrechen, das mit groBem
Verlust von Magensaure einhergeht. Auch die
massive Zufuhr alkalischer Substrate, eine diuretische
Therapie oder Stérungen der Nierenfunktion kénnen
zu einem Basenuberschuss fuhren. Ein Blut-pH-Wert
von Uber 7,7 ist in der Regel todlich.
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> Kohlendioxid (CO,) aufgespalten
wird. Das Kohlendioxid wird dann
iiber die Lunge abgeatmet. Kommt es
im Kérper zu einem Uberschuss an
Sduren oder Basen, kann der pH-
Wert durch eine vermehrte oder
verminderte CO,-Abatmung rasch
wieder reguliert werden. Neben der
Lunge ist die Niere das wichtigste
Organ zur Regulation des Sdure-
Basen-Haushalts. Sie kann saure oder
basische Stoffwechselverbindungen
direkt mit dem Urin ausscheiden.

Das richtige Milieu! Schon vor
iiber 100 Jahren wurde der Begriff
pH-Wert (vom lateinischen potentia
hydrogenii, potentia = Kraft und
hydrogenium = Wasserstoff) einge-
fithrt, um die Konzentration von
Wasserstoffionen in einer Losung zu
messen. Als Mafleinheit gibt der pH-
Wert das Verhiltnis von Sduren zu
Basen an. Die Skala reicht von 0 (z. B.
Salzsdure 3,5 %) bis 14,0 (z. B. Na-
tronlauge 3 %). Der mittlere, sprich
neutrale pH-Wert liegt bei 7,0 (reines
Wasser).
Im menschlichen Korper herrscht
kein einheitlicher pH-Wert. Viel-
mehr variieren die Werte entspre-
chend den Bedingungen, die in den
einzelnen Organen und Geweben an-
zutreffen sind. Hier einige Beispiele:
= Das Blut hat einen konstanten,
leicht alkalischen pH-Wert
von 7,4.
= Die Bauchspeicheldriise son-
dert ein Sekret ab, das einen
pH-Wert von etwa 8,0 aufweist —
also im gut basischen Bereich
liegt. Das basische Bauchspei-
cheldriisensekret dient dazu,
Nahrung, die im Magen durch
die Magensdure angesduert
wurde, im Zwoélffingerdarm zu
neutralisieren.
= Die Haut weist einen sauren
pH-Wert von etwa 5,5 auf. Die-
ser natiirliche Sdureschutzmantel
der Haut hemmt das Wachstum
von Bakterien und verhindert
ihr Eindringen.
e Extrem sauer geht es im Magen
zu: Hier liegt der pH-Wert
zwischen 1,0 und 2,0. Verant-
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DAS ,,ZITRONEN-
PHANOMEN”

Auf den ersten Blick scheint

es unlogisch: Zitronen
schmecken sauer und sollen
dennoch basisch wirken?
Unsere Geschmacksnerven

im Mund reagieren aber nur auf
»,sauer”, wir besitzen keine
Rezeptoren fir ,,alkalisch”.
Saure Frichte, wie Zitronen,
besitzen neben den Frucht-
sduren noch eine Vielzahl
organisch gebundener Mineral-
stoffe, die wir nicht schmecken
koénnen. Sie sind jedoch fur

die basische Wirkung verant-
wortlich. Fruchtsauren, wie die
Zitronensaure, werden im
Korper vollstandig abgebaut
und belasten den Saure-Basen-
Haushalt nicht.

wortlich dafiir ist die im Magen
gebildete Salzsdure, die Krank-
heitserreger aus der Nahrung
abtotet und fir die Verdauung
benétigt wird.

Der Darm hat einen basischen
pH-Wert von etwa 8,0.

Der Speichel ist mit einem
pH-Wert von 7,0 bis 7,1 neutral
bis schwach basisch.

Im Urin kann der pH-Wert
abhingig von der Tageszeit und
der aufgenommenen Nahrung
zwischen 4,5 und 8,0 schwanken.
Um einer mutmafilichen chro-

nischen Ubersiuerung auf die
Schliche zu kommen, ist eine
einmalige pH-Wert-Messung des
Urins deshalb ungeeignet.

Geféhrlich: Azidose Sind die kor-
pereigenen Regulationsmechanismen
zum Ausgleich des Sdure-Basen-
Haushalts gestort, kann es zu einer
Ubersduerung kommen. Sie ist le-
bensbedrohlich und stellt einen me-
dizinischen Notfall dar. Die Ursa-
chen dafiir sind meist chronische Er-
krankungen, wie beispielsweise ein
schlecht eingestellter Diabetes melli-
tus. Er kann zu einer diabetischen
Ketoazidose fithren, bei der unver-
héltnismafig viele Ketonkorper ge-
bildet werden, die dann den pH-Wert
senken. Auch chronische Nieren-
erkrankungen und -insuffiziens kon-
nen - durch eine verdnderte Aus-
scheidung von Sduren und Basen -
zu einer Azidose fithren. Atmen die
Lungen zu wenig CO, ab, ist ebenfalls
eine Ubersduerung moglich. Ursache
der zu geringen CO,-Abgabe kénnen
Lungenfunktionsstorungen sein.

Versteckt: chronische Ubersiu-
erung Von diesen Formen atmungs-
oder stoffwechselbedingter Azidosen
unterscheidet sich die latente oder
chronische Ubersiuerung. Latent be-
deutet soviel wie versteckt und sagt
schon viel tiber das Wesen dieser St6-
rung aus: Diese Form der Ubersiue-
rung fithrt weder zu dramatischen
Stoffwechselentgleisungen noch zu
einem offensichtlichen Anstieg des
Blut-pH-Wertes. Vielmehr verlduft
sie schleichend und zunichst symp-
tomfrei. Doch nach Ansicht natur-
heilkundlich- und alternativmedi-
zinisch-orientierter Experten kann
eine chronische Ubersiuerung dem
Menschen trotzdem erheblich scha-
den. Viele unspezifische Beschwer-
den wie Miudigkeit, Leistungsabfall
und Kopfschmerzen, aber auch ernst-
hafte Erkrankungen wie Arterienver-
kalkung (Arteriosklerose), Knochen-
schwund (Osteoporose) und Gelenk-
verschleify (Arthrose) sollen durch
eine latente Ubersiuerung ausgeldst
oder begiinstigt werden konnen. »
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» Ursache fiir eine chronische
Ubersiduerung des Korpers soll vor
allem eine falsche Erndhrung sein,
bei der zu viele sdurebildende - und
zu wenig basische - Lebensmittel
verzehrt werden.

Saurebildend: eiweiBreiche Kost
Als sdurebildend gelten eiweiflreiche
Lebensmittel - allen voran Fleisch,
Fisch, Wurst und Kise. Grund dafiir
ist die Tatsache, dass besonders tieri-
sche Proteine viele schwefelhaltige
Aminosauren enthalten, die beim
Abbau Séduren bilden. Es gibt jedoch

Besonders Gemdise gilt als sehr basenbildend.

auch Nahrungsmittel tierischen Ur-
sprungs, die kaum sdurebildend wir-
ken: Jogurt und Milch gehéren unter
anderem dazu. Auch Softdrinks, die
Phosphorsiure enthalten, Alkohol,
Brot und Backwaren gelten als sdure-
bildend. Basenreich sind hingegen
die meisten Obst-, Gemiise- und Sa-
latsorten, aber auch viele Krauter und
Sprossen. Spezielle Sduren-Basen-
Tabellen geben Aufschluss dartiber,
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wie welche Nahrungsmittel wirken.
Leider sind die Tabellen jedoch nicht
immer einheitlich.

Fest steht jedoch, dass langst nicht
alles, was sauer schmeckt, auch siu-
rebildend ist. Ganz im Gegenteil: Die
super-saure Zitrone beispielsweise
wirkt im Koper basisch. Gleiches gilt
auch fur zahlreiche andere Obst-
sorten mit sduerlichem Geschmack.

Um dem Wohlbefinden wieder auf
die Spriinge zu helfen, raten natur-
heilkundliche Therapeuten zu einer
basischen Erndhrung, bei der reich-
lich Gemiise und Obst in Form von
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Rohkost verzehrt werden sollte. Oft
wird empfohlen, dass das Verhéltnis
von siaurebildenden zu basisch wir-
kenden Lebensmitteln 25 : 75 betra-
gen sollte.

Gut zu wissen: Auch, wer sich mit der
strikten Unterscheidung zwischen
saurebildenden und basischen Le-
bensmitteln nicht anfreunden mag,
kann dennoch in jedem Fall von
reichlichem Obst- und Gemiisever-

zehr profitieren. Die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung (DGE) rit,
bei , gesundem Griinzeug” fiinf Mal
taglich zuzugreifen. Auch der zu-
riickhaltende Umgang mit Fleisch
und Wurst — den Anhénger der basi-
schen Erndhrung propagieren - ist
sicherlich ein Plus fiir die Gesund-
heit. Denn fest steht, dass der Durch-
schnittsdeutsche zu viele tierische
Fette konsumiert.

Regulierend: basische Mineral-
stoffe Um einer chronischen Uber-
sduerung Paroli zu bieten, schworen
viele Menschen auf Mafinahmen wie
Basenfasten oder -kuren. Dabei geht
es darum, die Erndhrung fiir einige
Wochen auf eine basenreiche Kost
umzustellen und den Korper so zu
»entschlacken”. Spezielle basische
Nahrungsergdnzungen - wie bei-
spielsweise Basenpulver, basische Mi-
neralgetrinke oder Basentabletten —
unterstiitzen die Kur. Bei diesen Pra-
paraten handelt es sich um hochwer-
tige Mischungen verschiedener basi-
scher Mineralsalze. Typische Inhalts-
stoffe sind beispielsweise Kalzium-
und Magnesiumcitrat.

Wichtig Bei der Wahl der Préparate
sollte man darauf achten, dass es sich
um organische Mineralstoffverbin-
dungen, beispielsweise Citrate, han-
delt. Der Grund: Die Citratanionen
konnen im Stoffwechsel freie H+-
Ionen aufnehmen und so die anfal-
lende Saure neutralisieren.

Sinnvoll kann die Einnahme basi-
scher Mineralstoffe unter Umstidnden
auch wihrend einer Fastenkur oder
Diat sein. Grund dafir ist die Tat-
sache, dass beim Abbau von Fett-
polstern vermehrt Séuren entstehen,
die den Korper belasten. Wer jetzt
basische Mineralien und Spurenele-
mente zufiihrt, soll den Diiterfolg
steigern konnen. Auf diesen Zusam-
menhang konnen Sie interessierte
Kunden im Beratungsgespréch auf-
merksam machen. W

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin



