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Saure & Basen in Balance

In unserem Korper ist immer was los. Selbst im Schlaf finden Aktionen statt: Das Herz schlagt, wir
atmen regelmaRig und die Verdauung hort auch nicht einfach auf. Wenn wir wach sind, kommen
vielfaltige Aktionen hinzu. Denken und fuihlen, sprechen und zuhdren, laufen, arbeiten, erholen,
entspannen.

Fur all das braucht der Kérper standig Energie. Einen Motor kann man ausschalten, wenn man ihn
nicht gebraucht. Das spart Treibstoff. Der Organismus hat keinen "Aus Knopf". Im Gegenteil: Sogar
im Schlaf werden unsere Kérperzellen mit Energie versorgt, damit wir morgens auch fit und
ausgeruht sind und die Grundfunktionen aufrecht erhalten werden kdénnen.

Die Energie gewinnt unser Kdrper aus der Nahrung, die wir essen und trinken. In den Kdrperzellen
werden die Nahrungsbestandteile so zerlegt und verarbeitet, dass Energie entsteht. Wichtig ist fur
die Energiegewinnung auch der Sauerstoff, den wir Uber die Atmung in den Kérper aufnehmen. Er
wird bei der Umwandlung von Nahrungsbestandteilen in Energie bendtigt.

Die wichtigsten Bestandteile der Nahrung sind Eiweil3e, Fette und Kohlenhydrate:

Eiweile oder Proteine bestimmen in groRem Male die Funktion und die Struktur des menschlichen
Kérpers. Sie sind in allen Organen zu finden und ein Hauptbestandteil der Muskulatur. Jede
Korperzelle im Menschen besteht hauptsachlich aus Eiweilen. Aminoséuren sind die Bausteine der
Eiweil3e. Im Korper vorkommende Eiweil3e sind in der Regel aus 100 bis 500 Aminosauren
zusammengesetzt. Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Joghurt, Quark, Kése, Hulsenfriichte, Getreide und
Kartoffeln sind die wichtigsten Eiweil3lieferanten. Beim Abbau von Eiweil3 entstehen viele Sauren
die als "Abfallprodukt" Uber den Darm, die Nieren, die Leber, die Haut oder die Lunge
ausgeschieden werden.

Saure Endprodukte muissen neutralisiert werden

Viele Stoffwechselendprodukte sind sauer. Weil die Ausscheidung oft einige Zeit dauert, z. B. weil
die Abfallstoffe durch den gesamten Kérper transportiert werden mussen, bevor sie ausgeschieden
werden kénnen, mussen sie neutralisiert werden. Das ist wichtig, damit sie dem Korper keinen
Schaden zufuigen.

Sauer macht nicht "lustig"

Ein Beispiel fur eine solche Schadigung sind Muskelschmerzen bzw. Muskelkrampfe.
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Chronische Ubersauerung und ihre Folgen
Der Blut pH-Wert bleibt konstant

Bei der chronischen Ubersauerung kommt es nicht zu einem Absinken des pH-Wertes im Blut unter
die Schwelle von 7,36. Das liegt daran, dass alle Puffersysteme auf Hochtouren arbeiten und den
pH-Wert im Blut konstant halten. Dennoch ist bei einem Ubergewicht an Sauren der Korper stark
belastet.

Bei einer latenten Ubersauerung reichen die Basen im Korper nicht aus, um das Sauren- Basen-
Gleichgewicht aufrecht zu erhalten. Deshalb arbeiten die Puffersysteme auf Hochtouren. Lunge und
Nieren, aber auch Haut (Ausscheidung von saurem SchweilR), Knochen (Loslésung von basischen
Phosphaten und Kalzium) und Darm (Ausscheidung von S&uren) wirken zusammen, um das
Gleichgewicht wieder herzustellen. Durch die vermehrte Pufferarbeit des Organismus kommt es an
anderer Stelle zu Problemen. Die Knochensubstanz wird abgebaut. Das geschieht, weil fur die
Neutralisation der Sauren vermehrt basische Mineralsalze, insbesondere Kalzium und Phosphat,
aus den Knochen geldst und in das Blut abgegeben werden. Verhartungen in der Muskulatur lassen
sich haufig auf eingelagerte Sauredepots zuruckfuhren. Das kann zu Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen fuhren.

Ubersauerung férdert Entstehung und Aufrechterhaltung vieler Erkrankungen Eine chronische
Ubersauerung entwickelt sich, wenn die latente Ubersauerung tiber Jahre anhalt. Durch die
dauernde verstarkte Pufferarbeit des Organismus erschdpfen sich allmahlich die kdrperlichen
Reserven. Dadurch kommt es zu einer fur den Kdrper unglnstigen Stoffwechsellage, welche die
Entstehung bzw. das bestehen bleiben vieler Erkrankungen begunstigt, z. B.: Allergien,
Arteriosklerose, Diabetes, Gallensteine, Gicht, Koronare Herzkrankheit, Magen-Darm-
Geschwire, Migrane, Myogelosen oder Muskelverhartungen, Neurodermitis,
Nierensteine, Osteoporose, Rheumatische Arthritis, Chronische Schmerzen.

Hauptursache ist falsche Erndhrung und Bewegungsmangel

Neben unterschiedlichsten schwerwiegenden Erkrankungen, die eine Ubersauerung mit sich bringen
kénnen, kommt es insbesondere durch ein Ubergewicht an sdurespendenden Nahrungsmitteln,
Bewegungsmangel und Alkohol- und Nikotinkonsum zu einer chronischen Ubersauerung.

Zu den Nahrungsmitteln, die eine Ubersauerung fordern gehoren: Fleisch, Innereien, Fisch, Kase,
Eiweil3, Hulsenfrichte, SuRigkeiten, Zucker, Alkohol, Kaffee, Teigwaren und Fette.

Bei Bewegung und Sport verstérkt sich die Atmung. Dadurch wird vermehrt Kohlensaure
abgeatmet und so der Saurespiegel reduziert. Bei Bewegungsmangel kommt es deshalb leichter zu
einer Ubersauerung, insbesondere auch deswegen, weil meistens gleichzeitig zu viele saurehaltige
Nahrungsmittel zugefuhrt werden.

Um eine Ubersauerung zu vermeiden bzw. einer chronischen Ubersauerung entgegen zu wirken, ist
eine konsequente Nahrungsmittelumstellung auf vermehrt Basen spendende Lebensmittel
notwendig.

Zu den Basen spendenden Nahrungsmitteln gehéren: Blatt- und Wurzelgemuse, Kartoffeln, Obst,
Wildkrauter, Gewurzkrauter, Wasser ohne Kohlenséaure.
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Wie entsteht chronische Ubersauerung?

Die moderne Lebensweise und das heutige Erndhrungsverhalten und die haufige Verwendung
vorgefertigter Nahrungsmittel bringen das Risiko der Saurebelastung mit sich. Zwar verfiigt der
menschliche Korper tUber verschiedene Mechanismen, eine Saurebelastung zu vermeiden, dennoch
kommt es haufig zu einer oftmals dauerhaften Sauretiberlastung. Eine chronische Uberséuerung ist
ein Prozess, der sich Uber Jahre entwickelt und vorwiegend durch unseren h&ufig zu hohen Konsum
von Fleisch, Alkohol und Nikotin auf der einen Seite und die zu geringe Zufuhr von Obst und
Gemuise andererseits verursacht wird. Insgesamt wirken folgende Faktoren negativ auf den Saure-
Basen-Haushalt:

e Fehlerndhrung

e Zu geringe Flussigkeitszufuhr

e Bewegungsmangel

e Stress

e Entzindungsprozesse im Kdrper

e Gifte, Rauchen

e Bestimmte Medikamente ( z.B. Schmerzmittel )
e Gestdrte Darmfunktion und/oder Darmflora

Der Stoffwechsel ist entscheidend, fast alles Stoffwechselvorgénge funktionieren Uber die sog.
Verbrennung mit Sauerstoff: Oxidations / Reduktionsvorgadnge. Dabei entstehen mehr Sauren als
Basen. Es werden daher mehr basische Nahrungsmittel bendtigt. Zur Neutralisierung der S&uren ist
unser Organismus bestens eingestellt. Beispielsweise in der Bauchspeicheldriise werden 2/3 Basen
und 1/3 S&uren gebildet. Sduren werden im Magen fur die Verdauung bendtigt. Diese werden im
Dunndarm neutralisiert. Ob ein Nahrungsmittel sdurebildend oder basenbildend ist, kann man
nicht schmecken. Ausschlaggebend sind die Stoffwechselprodukte, die bei der Verwertung der
Nahrung entstehen. Sie kdnnen sauer oder basisch sein. Festgestellt wird dies durch die Messung
des pH-Wertes im Urin. Nahrungsmittel, die den Urinsduregehalt anheben, gelten als saurebildend.

Saurebildende Nahrungsmittel sind:

EiweiBhaltige Nahrungsmittel wie alle Fleisch- und Fischsorten, Kase, Wurst, Eier,
Weillmehlprodukte: Beim Abbau eiweiZhaltiger Nahrungsmittel, insbesondere der Aminosauren
Methionin und Cystein, entstehen S&uren.

Zuckerhaltige Nahrungsmittel wie StuRwaren, Kuchen, Limonaden und Cola Getranke mit hohem
Zuckergehalt: Sauren entstehen durch die Garung ( auch vermehrt bei Pilzbelastung im Darm ),
die bei der Zufuhr von zu viel Zucker stattfindet.

Alkohol bildet beim Abbau Saure.

Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, Schwarztee, Cola: Koffein erhéht die Bildung biogener Amine,
bei deren Abbau Saure entsteht. AulRerdem sind die Rdststoffe ebenfalls Saurelieferanten.

Zusatzstoffe in Nahrungsmittel, insbesondere Phosphate, die in fast allen vorgefertigten
Nahrungsmitteln enthalten sind u.a. bei Emulgatoren, Stabilisatoren, Konservierungsmitteln,
Gerinnungshemmer etc.: Auch hier entsteht beim Abbau S&ure.

Fleisch ist heute zu einem Hauptnahrungsmittel in den Industrielandern geworden. Die allgemeine
Empfehlung von max. 2 bis 3 fleischhaltigen Gerichten in der Woche wird von den meisten
Menschen deutlich Gberschritten. Gleichzeitig ist der Verzehr von Obst und Gemduse viel zu gering.
Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung, 5 mal am Tag Obst und/oder Gemuse
zu verzehren, wird nur selten eingehalten. Auch SuR3es steht hoch im Kurs.
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Ein besonderes Problem stellt der Alkohol dar. Es bilden sich nicht nur saure Stoffwechselprodukte,
er entzieht dem Koérper auch sehr viel Wasser. Bei der Ausscheidung Uber die Nieren werden dann
auch vermehrt basische Mineralsalze wie Magnesium, Kalium und Kalzium ausgeschwemmt und
somit gehen dem Korper Puffersubstanzen verloren.

Ein weiteres, nicht zu unterschétzenden Problem ist die, in den Industriestaaten vorherrschende
Verwendung vorgefertigter Nahrungsmittel. Solchen Nahrungsmittel werden mechanisch, chemisch
oder durch Erhitzen Bestandteile wie z. B. Vitamine, Mineralstoffe oder Ballaststoffe entzogen. Das
fahrt zu einer Mangelversorgung basisch wirkender Substanzen. Au3erdem wirken viele
Nahrungsmittelzusatze saurebildend. Und nicht zuletzt wirken sich Gewohnheiten, wie der
vermehrte Konsum von "Fast-Food", aullerst negativ auf die Saure-Basen-Bilanz aus.

Damit die Nieren saure Stoffwechselverbindungen mit dem Urin ausscheiden kénnen, ist eine
ausreichende Zufuhr von Flissigkeit notwendig. Das sollte vorwiegend uber die Zufuhr von
Flussigkeit geschehen, die der Ubersauerung entgegen wirken, wie stilles Mineralwasser,
Fruchtschorlen ohne Zucker und Krautertees. Leider wird aber gerade die taglich empfohlene
Trinkmenge von 2 Litern oft unterschritten. AulRerdem trinken viele Menschen lieber
kohlesaurehaltige und stark gezuckerte Getréanke, die eine weitere Saurebelastung zur Folge
haben.

Bewegungsmangel
Ein weiterer wichtiger Aspekt bei der chronischen Ubersauerung ist der Bewegungsmangel.

Bei kdrperlicher Bewegung wird vermehrt und tiefer geatmet. Dadurch kommt es zu einer
verbesserten Versorgung mit Sauerstoff. Gleichzeitig wird aber auch vermehrt saures Kohlendioxid
abgeatmet. AuBRerdem kommen wir bei sportlicher Bewegung ins Schwitzen und die Tatigkeit des
Darms wird angeregt. Das fordert die Abgabe von sauren Bestandteilen Gber den Schweil3 und den
Darm. Bewegungsmangel wirkt auf diese Weise mehrfach sduernd auf den Organismus.

Stress

Hektik, Dauerbelastung und Stress sind fur den Kérper ebenfalls belastend. Bei Stress werden
vermehrt die Hormone Adrenalin und Noradrenalin ausgeschuttet. Bei deren Verarbeitung
entstehen Sauren, die zu einer Ubersauerung beitragen.

chron. Entziindung

Bei Entzindungsprozessen entstehen im Korper vermehrt Saduren. Deswegen haben
Entzindungsprozesse bzw. chronische entziindliche Erkrankungen, wie z. B. Rheuma, einen
negativen Einfluss auf die Sdure-Basen-Bilanz.

Gifte

Eine gesunde Atemfunktion ist flr die Saure-Basen-Balance wichtig. Problematisch ist deshalb auch
das Rauchen. Tabakgenuss schadigt die Lunge auf vielfaltige Weise, dies fuhrt zu einer Abnahme
der Lungenfunktion. Dadurch wird unter anderem die Ausatmung von saurem Kohlendioxid
eingeschrankt. Rauchen unterstiitzt so die Entstehung einer chronischen Uberséuerung.

Bei chronischer Ubersauerung des Gewebes kann der Organismus Giftstoffe nur mehr schwer
ausscheiden. Die meisten Giftstoffe binden sich sehr leicht an Sauren und lagern sich so im
Gewebe und Knochen ab. Ab einer bestimmten Schwelle an angesammelten Giftstoffen werden wir
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krank. Um aktiv Giftstoffe auszuscheiden ist ein ausgeglichener Saure - Basen - Haushalt
Bedingung.

Medikamente, bei deren Abbau Sauren entstehen, kdnnen den Koérper ebenfalls belasten. Dazu
gehort z. B. Schmerzmittel wie die Acetylsalizylsaure (ASS). Dies kann auch zu einem Teufelskreis
filhren, insbesondere bei einer Dauereinnahme von Schmerzmitteln. Als Folge der Uberséuerung
durch chronische Medikamenteneinnahme kénnen vermehrt Muskel und Gliederschmerzen
auftreten.

Eine gestorte Darmfunktion ist fur die Sdure- Basen- Bilanz problematisch

Der Darm spielt bei der Ausscheidung von Sauren eine sehr wichtige Rolle. Eine gesunde
Darmfunktion hangt von vielen Faktoren ab, wie z. B. einer ausgewogenen
Nahrungszusammensetzung, gesunder Durchblutung, der richtigen Aufnahme von
Nahrungsbestandteilen durch die Darmzotten, der Verweildauer des Speisebreis im Darm bzw. der
Darmbeweglichkeit und vor allem einer gesunden Darmflora die immer 6fter durch Giftstoffe,
Antibiotika etc. gestort ist.

Wird der Speisebrei durch einen tragen Darm zu langsam fortbewegt oder ist die Darmflora
gestort, so kommt es zu Faulnisbildung und Garung des Speisebreis, was wiederum eine
Ubersauerung mit sich bringt.

Eine gestorte Darmfunktion ist deshalb fur die Saure-Basen-Bilanz problematisch. Auch kommt es
zu Schwachung des Immunsystems, durch gestdrte Resorption wichtiger Nahrstoffe und
Vitaminen.

Durch eine vermehrten Durchlassigkeit der Darmwand kénnen Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten
in die Blutbahn gelangen die uns krankmachen.

Saure-Basen-Haushalt und Osteoporose

Durch chronische Ubersauerung wird Kalzium vermehrt aus den Knochen gelést und in das Blut
abgegeben. Der Knochen wirkt somit als Basenpuffer.

Kalzium wird vermehrt mit dem Urin Uber die Nieren ausgeschieden.
Die Aktivitat der Osteoklasten, die Zellen die den Kochen abbauen, ist erhdht.
Die Aktivitat der Osteoblasten, die Zellen die den Knochen aufbauen, ist verringert.

Als Folge fihrt dies zu vermehrtem Knochenabbau und kann ab einen bestimmten Grad des
Knochenschwundes die Festigkeit beeintréchtigen.

Mit zunehmendem Alter kommt es zu einer leichten Einschrdnkung der Filterleistung der Nieren. So
kénnen bei alten Menschen weniger Sauren ausgeschieden werden, als bei einem jungen
Menschen. Dadurch wird die Entstehung einer S&dureuberlastung im Alter ebenfalls begunstigt.
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Die richtige Balance - Regulation des Sdure-Basen-Verhaltnisses

Nicht in allen Bereichen des Korpers ist der Sauregrad, der mit dem pH-Wert angegeben wird,
gleich. Er ist aber von entscheidender Bedeutung, denn nur dann kénnen in dem jeweiligen Organ
die chemischen Reaktionen unter idealen Bedingungen ablaufen. Besonders wichtig ist der pH-Wert
fr das Blut. Hier gibt es kaum Schwankungen. Der pH-Wert des Blutes muss zwischen 7,36 und
7,44 liegen. Alle Stoffwechselreaktionen sind pH-abh&ngig und kénnen im Blut nur innerhalb dieses
Bereiches optimal ablaufen.

Der Korper scheidet Saduren tber Niere, Lunge, Haut, Leber und vor allem auch aus dem Darm aus.

Der Korper verfugt Gber Puffersysteme, die aktiv werden sobald saure Substanzen in das Blut
gelangen. Sie neutralisieren die Sauren und sorgen dafur, dass der Blut-pH-Wert konstant bleibt.
Die sauren Stoffwechselabfélle gelangen so mit dem Blut in die Ausscheidungsorgane:

Uber die Nieren werden Sauren oder saure Stoffwechselverbindungen mit dem Urin ausgeschieden.

Uber die Lunge werden Sauren in Form von Kohlendioxid, das mit dem Blut transportiert wird,
abgeatmet.

Uber die Haut kénnen Sauren mit dem SchweiR ausgeschieden werden.

In der Leber werden insbesondere durch die Nahrung aufgenommene Eiweil3e verstoffwechselt.
Das dabei entstehende saure Ammoniak wird in der Leber zu Wasser und Harnstoff verarbeitet und
danach ausgeschieden.

Im Darm wird saurerer Darminhalt durch die vermehrte Ausschittung von
Bauchspeicheldriisensekret, das sehr basisch ist, neutralisiert und dann ausgeschieden.

Diese Regulationsmechanismen sind in unserem Koérper dauernd aktiv. Entstehen Uber einen
langen Zeitraum saure Stoffwechselabfélle, die nicht neutralisiert werden kdnnen, so entsteht eine
chronische Saureltberlastung. Dadurch kann der Organismus nicht mehr unter optimalen
Bedingungen arbeiten. Er versucht sich auf andere Weise zu helfen. Uberschiissige Sauren werden
im Bindegewebe zwischengelagert. Wenn dann der Kdrper wieder Uber Basen zur Neutralisation der
Sauren verflugt, werden die Sauren aus den Zwischenlagern ausgeldst und ausgeschieden.

Leider wird bei einer langanhaltenden Saureliberlastung ein solches Zwischenlager haufig zum
Endlager. Die Folge sind nicht selten Schmerzen. Einzelne Zellen oder sogar ganze Gewebebereiche
koénnen in ihrer Funktion eingeschrankt sein. Einer Saureliberlastung begegnet der Kérper auch,
indem er das in den Knochen gelagerte Kalzium, ein basischer Mineralstoff, aus den Knochen l6st.
Langfristig unterstitzt dieser Vorgang die Entstehung einer Osteoporose.
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Wie erkenne ich eine chronische Ubersauerung?

Weil eine chronische Ubersauerung sich meistens langsam und unbemerkt entwickelt und keine
direkten Beschwerden hervorruft, lsst sie sich nur durch diagnostische MaRnahmen erkennen. Am
ehesten geht das, indem der pH-Wert des Urins oder Speichels gemessen wird. Diese
Untersuchung kann ein Arzt vornehmen. Sie kdnnen aber auch pH-Teststreifen in der Apotheke
erwerben und den Test zuerst selbst durchfuhren.

Wichtig ist dabei zu bedenken, dass eine einmalige Messung nicht aussagekréaftig ist. Anders als im
Blut, wo der pH-Wert immer konstant bleibt, schwankt der pH-Wert des Urin standig. Messwerte
von pH 5 bis pH 8 sind méglich. Der pH-Wert ist am Morgen hé&ufig niedrig (bei 5 bis 6,5). Er kann
nach den Mahlzeiten im Laufe des Tages erheblich ansteigen. Deshalb sollte eine Messung 5 mal
taglich uber 5 Tage durchgefuhrt werden. Ideal ware die Messung zu den gleichen Zeiten.

Im Speichel ist der ph-Wert konstanter, er liegt normalerweise im neutralen Bereich. ldeal sind wie
beim Urin mehrere Messungen. Sie sollten genug getrunken haben, sodass Sie leicht Speichel
produzieren kénnen, die Messung sollte 5 min. nach der letzten FlUssigkeitszufuhr vorgenommen
werden.

Was kann ich gegen chronische Ubersauerung tun? - Gesund durch Saure-Basen-Balance

Die chronische Ubersauerung entwickelt sich in der Regel Uiber mehrere Jahre durch eine
ungesunde und unausgeglichene Lebensweise. Vor allem durch den hohen Fleischkonsum und
reichlich Genussmittel nehmen wir viel zu viel sdurebildende Nahrungsmittel zu uns. Stress,
mangelnde Bewegung und geringe Fliissigkeitszufuhr tun ein Ubriges.

Ein ausgewogenes Gleichgewicht bei der Ernadhrung

Aus den Entstehungsmechanismen ist leicht ersichtlich, welche MaRnahmen wiederum eine
Ubersauerung abbauen kénnen. An erster Stelle ist hier die Ernahrungsumstellung wichtig. Nehmen
Sie weniger saurespendende Nahrungsmittel und dafiir mehr neutrale und basenbildende
Lebensmittel zu sich.

Allerdings sollten Sie nicht ganz auf sdurespendende Lebensmittel verzichten, denn sie enthalten
auch andere, lebenswichtige Bestandteile z. B. Vitamine, Mineralstoffe und Eiweil3e. Wichtig ist
ein ausgewogenes Gleichgewicht.

Um sich ausgewogen zu ernahren, ist nicht nur die Art der Lebensmittel und ihre Qualitat und
Frische von Bedeutung. Wichtig ist auch, in welcher Menge Produkte der einzelnen
Nahrungsmittelgruppen aufgenommen werden sollten, damit eine ausreichende Versorgung mit
allen wichtigen N&hrstoffen gewahrleistet ist.

In vielen Fallen wird dadurch eine Ubersauerung nur langsam abgebaut. Das liegt daran, dass
Fleisch z. B. sehr viel mehr Saure "liefert", als durch eine normale Portion basischen Gemiuses
ausgeglichen wird. Ein Beispiel: 200 g Rindfleisch liefert so viel Sdure, dass 400 g Blumenkohl oder
1,6 kg frischen Erbsen fir den Ausgleich aufgenommen werden missten. Ein ausgeglichener
Sauren-Basen-Haushalt kann Uber eine konsequente Erndhrungsumstellung erreicht werden.
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Unterstitzend kénnnen Sie Basen Tee” s Trinken dies sind ausgezeichnete Lieferanten aus der
Natur.

Oder auch eine Basenkur mit Hilfe von Basen — Mineralien- Mischungen. Achten Sie jedoch auf die
Dosierung: ,,viel hilft viel* Stimmt hier nicht !! auf einen ausgewogenen Sauren-Basen-
Haushalt kommt es an, auch zu viel Basen schaden.

Sie sollten beim Kauf in der Apotheke hochwertige Produkte verlangen, die sich durch eine hohe
Séaure-Bindungskapazitat auszeichnen und eine ausgewogene Basenmischung (Hydrogencarbonat,
Phosphate) enthalten. Einen zuséatzlichen positiven Nutzen liefern solche Mischungen, die neben
Basen unserem Koérper ein ideales 3:1 Kalzium-/Magnesiumverhaltnis liefern. Achten Sie darauf,
das bei den Basenprodukten auf Aromen oder Farb- und Konservierungsstoffe verzichtet wird; auch
gibt es diese Produkte Zucker-, Lactose-, und Glutenfrei.

Bei Erkrankungen oder Problemen im Magen- Darmbereich sollten Sie einen dafiir ausgebildeten
Arzt aufsuchen und dabei auch die Problematik der Sdurebelastung ansprechen.

Weitere Moglichkeiten, der Ubersauerung entgegenzuwirken sind:

RegelmaRige sportliche Aktivitaten: Bei Bewegung und Sport atmen wir tiefer und férdern so
die Abatmung von Kohlendioxid. Schwitzen z. B. beim Sport, aber auch in der Sauna férdert die
Séaureausscheidung Uber die Haut

Stress und Arger vermeiden, denn "Stress macht sauer" taglich aktive Entspannungsiibungen
wie Autogenes Training, Joga oder besser Qi Gong oder Thai Chi.

Trinken: Viel Flussigkeit fuhrt zu einer vermehrten Saureausscheidung uber die Nieren. Aber auf
neutrale Flussigkeiten wie Wasser ohne Kohlensaure achten.

Kuren

Bei nachgewiesener chronischer Ubersauerung bieten sich spezielle Kuren z.B. Basen — Chelat-
Colonhydrotherapie zur aktiven S&ure - und Giftausscheidung an. Es ist darauf zu achten das bei
der Mobilisierung der Giftstoffe und Sauren der Organismus nicht belastet wird. Wichtig ist auch
die Mikrobiologie im Darm wieder aufzubauen und durch eine ausgewogene Ernédhrung zu pflegen.
Bestehende Nahrungsmittelunvertraglichkeiten erledigen sich dabei fast von selbst. Bei
bestehenden Allergien sind spezielle Therapien notwendig, oft ist aber eine chronisch gestorte
Darmflora mit Ubersiauerung der Boden fur die Entwicklung einer Allergie.
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ev. Kastchen

Saure / Basen - Haushalt ,,Regulation*

Fur einen konstanten Blut-pH ist in erster Linie das Bikarbonat-Puffersystem verantwortlich, gefolgt
von den Puffereigenschaften des Hamoglobins und der Plasmaproteine sowie dem Phosphatpuffer.
Die besondere Reaktionsfahigkeit der Puffersysteme des Blutes befahigt sie zu einer
aullerordentlich schnellen Regulation des Blut-pH auf Werte im Normalbereich (pH 7,35 - 7,45).

1 £ = & % & 7 E 2 12 M 1 13 14
ackd pH haze

Der Bikarbonat-Puffer steht durch die Bildung von Kohlendioxid mit der Atmung in direkter
Wechselwirkung. Dabei entsteht aus Hydrogencarbonat Kohlensaure, die in Wasser und
Kohlendioxid zerfallt, das abgeatmet wird. Bicarbonat tragt mengenmaRig am meisten zur
Pufferkapazitat des Blutes bei. Der wichtigste intrazellulare Puffer der Erythrozyten ist das Redox-
system des Hamoglobins. Daneben spielt der Phosphat- und Proteinat-Puffer (z.B. die Aminosaure
Histidin enthaltende Serumproteine) ebenfalls eine wichtige Rolle.

Wenngleich Uber die Kohlendioxid-Ausatmung eine Saurebelastung vermieden werden kann, so
dient jedoch primar die Niere zur Ausscheidung der beim Abbau verschiedener Sauren
entstandenen Protonen. Diese Ausscheidung ist notwendig, da die Entstehung von Protonen die
Aufnahme von basisch wirksamen Substanzen beim Verzehr einer tblichen Mischkost deutlich
uUberschreitet.
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