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Die Welt der Sauren
und Basen

Von einem ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt pro-
fitiert jeder: Basische Erndhrung entlastet den Korper
wirkungsvoll und nachhaltig.
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Der Saure-Basen-Haushalt gilt als Barometer unserer Gesundheit.
Ausgangspunkt fiir die Entstehung vieler Krankheiten ist eine
Dysbalance im Sinne einer Ubersiduerung.

Normalerweise verfiigt unser Kérper
iber ein ausgekliigeltes System, um Sdu-
ren, die uns belasten, schnell wieder los-
zuwerden. Doch fiir viele von uns ist es
heute Alltag, dass sich in unserem Koér-
per Siduren im UbermaR ansammeln und
dann nicht mehr richtig ausgeschieden
werden kénnen. Bei jedem Menschen bil-
den sich im Rahmen der verschiedenen
Stoffwechselvorgdnge unentwegt Sau-
ren: So entstehen Kohlensdure bei der
Atmung, Aminosduren beim Aufspal-
ten der Nahrung, Milchsdure bei schwe-
rer Muskelarbeit und Harnsdure beim
Abbau von Korperzellen. Normalerweise
wird der Organismus mit diesen Sdu-
ren problemlos fertig; er neutralisiert sie
in Blut, Darm, Nieren und {iber die Haut.
Wenn allerdings, etwa durch langjdhrige
Fehlerndhrung oder Stressreaktionen,

zu viele Sduren anfallen, sind die Reser-
ven zur Neutralisation der Sduren irgend-
wann aufgebraucht. Denn um Sduren
ausscheiden zu kénnen, muss der Kor-
per sie an Basen binden. Bei einer chro-
nischen Sdurebelastung benutzt er seine
Basenreserven zum Ausgleich. Die Vor-
rate an Natrium, Kalzium, Magnesium,
Eisen und Kalium gehen bei einer Uber-
sduerung nach und nach verloren und
werden fiir die Bindung von Sduren her-
angezogen. Diese basischen Mineralstoffe
fehlen dann an anderen Stellen.

Sind zu wenig basisch wirkende Stoffe in
der Nahrung enthalten und die Puffer-
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kapazitdten des Blutes erschopft, bleiben
Sduren im Korper einfach liegen. Sie wer-
den hauptsdchlich im Binde- und Fettge-
webe deponiert, um den Organismus zu
entlasten. Sind auch diese Speicher iiber-
fiillt, werden im nédchsten Schritt Mus-
keln, Sehnen und Gelenke als Zwischen-
lager herangezogen. Die Folge ist eine
schleichende Ubersiuerung des Gewe-
bes. Dieser in der Naturheilkunde auch
als »latente Azidose« bezeichnete Zu-
stand stort nachhaltig die natiirlichen
Verhdltnisse im Bindegewebe, beein-
trachtigt die Versorgung mit Sauerstoff
und anderen wichtigen Nédhrstoffen und
kann verschiedenste Beschwerden her-
vorrufen.

Das Problem der Gewebeiibersduerung
gewann erst an Bedeutung nach dem

2. Weltkrieg, seitdem wir groRe Mengen
an tierischem Eiweif zu uns nehmen. Ein
weiterer Grund fiir chronische Ubersiu-
erung ist die zunehmende Lebenserwar-
tung in den westlichen Industrielindern,
da die Nierenleistung und damit die Fa-
higkeit, Sduren auszuscheiden, bei dlte-
ren Menschen nachldsst.

So ist es kein Zufall, dass der groRRe Sdu-
reforscher Dr. Friedrich F. Sander ausge-
rechnet in der Nachkriegszeit um 1950
beschrieb, wie stark Sduren unseren
Organismus belasten. Auf den Forscher
geht der Begriff »latente Azidose« zuriick.
In diesem Zustand sind die basischen
Pufferreserven im Blut teilweise redu-

Der Sdaure-Basen-Haushalt

Naturheilkundliche Experten ge-
hen davon aus, dass viele Zivili-
sationskrankheiten wie Rheuma,
Schlaganfall, Herzinfarkt oder Os-
teoporose mit einer chronischen
Ubersduerung des Organismus ein-
hergehen. Sogar fiir einen Zusam-
menhang mit Krebs finden sich
Hinweise.

ziert, ohne dass schon Verdnderungen
des pH-Wertes nachweisbar sind.

Bei permanenter Sdurebelastung sind alle
Mineralreserven bald aufgebraucht. Jetzt
passiert zweierlei: Einerseits muss der
Koérper nun seinen Knochen und Muskeln
die gespeicherten basischen Mineralien
(Magnesium, Kalzium) entziehen, um die
tiberschiissigen Sduren zu binden. Fiir die
Knochenstabilitit kann das sehr ungiins-
tig sein.

Andererseits ist der Koérper in dieser Si-
tuation gezwungen, iberschiissige Sdu-
ren und Stoffwechselriickstinde aus dem
Sdure-Basen-Stoffwechsel in den kol-
lagenen Fasern des Bindegewebes und
im Fettgewebe als »Sondermiill« zu par-
ken. Folge ist eine enorme Gewebesdu-
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Die Welt der Sduren und Basen

erung. Der ehemals neutrale bis leicht
basische pH-Wert des Gewebes sinkt all-
madhlich, das heif3t, er wird sauer. Die na-
tiirlichen Verhdaltnisse im Bindegewebe
werden nachhaltig gestort, die Versor-
gung mit Sauerstoff und Nahrstoffen der
Zellen und des Gewebes beeintrachtigt.
Sdurehaltige Ablagerungen behindern die
Erndhrung und innere Reinigung der Zel-

Sduren im Organismus

len. Die Durchblutung und der Transit
zwischen den Kérperzellen werden eben-
falls gestort. So geraten viele wichtige
Prozesse ins Stocken. Auf Dauer machen
die {iberschiissigen Sduren die Bindege-
websfasern und die Zellen undurchlds-
siger, starr und hart, vergleichbar einem
schwer beweglichen Panzer.

Herkunft/Ursachen

Kohlensdure bei der Atmung

bei der Energiegewinnung aus der Nahrung
Harnsdure beim Abbau kérpereigener Zellen

durch purinreiche Erndhrung (Seite 60) wie Fleisch und Alkohol
Gdrungssduren sdurelastige Erndhrung

gestorte Darmflora (Mikrobiota)
Abbau von Zucker durch Bakterien oder Pilze

Aminosduren

bei der Verstoffwechselung der Nahrung

Milchsdure

Sport und Muskelarbeit

Fettsduren wie Arachidonsdure

durch Erndhrung: v. a. rotes Fleisch, Wurst, Innereien, fetten Kase
(Seite 75)

schwefelhaltige Sduren

durch Erndhrung:

in schwefelhaltigen Aminosduren tierischer Lebensmittel
Hiilsenfriichte

geschwefelte Trockenfriichte

Kartoffelerzeugnisse

Schwefel als Zusatzstoff in Wein

phosphathaltige Sduren

durch Erndhrung: Schmelzkéase, Fleisch, Wurst, Briihwiirste, Cola

Gerbsduren

Kaffee, Tee

Stresssduren

Sdurebildung durch Stress, der fiir Aktivitat und Anspannung zu-
standige Sympathikus ist standig im Einsatz, erh6hte Produktion
von Adrenalin
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Das Bindegewebe: Vernetzung
zwischen den Zellen

Das Bindegewebe ist weit mehr als nur
ein einfaches Stiitzgewebe ohne beson-
dere Bedeutung, wie man in der Schul-
medizin lange falschlicherweise ange-
nommen hat, sondern es macht einen
GroRteil des gesamten Organismus aus
und steht in Beziehung mit jeder Zelle.
Dort ist es zustdndig fiir Erndhrung der
Zellen und deren Kommunikation unter-
einander. Nach den Untersuchungen des
Sdureforschers Friedrich F. Sander gehen
alle chronischen Erkrankungen mit einer
Ubersiuerung des Bindegewebes einher.
(Auf ihn geht auch der Begriff »latente
Azidose« (Seite 11) zuriick).

Der Sdure-Basen-Haushalt

Der pH-Wert (potentia Hydrogenii = An-
zahl der Wasserstoffatome) ist eine Maf3-
zahl fiir die Sdurestarke. Er dient als For-
mel, ob eine Losung basisch, sauer oder
neutral reagiert. Die Skala weist Werte
zwischen 0 und 14 auf (7 = neutral, 1-7
sauer und 7-14 basisch). Je niedriger also
der pH-Wert, desto saurer ist eine L6-
sung. Die meisten biochemischen Stoff-
wechselvorgdnge erfordern ein speziel-
les Milieu. So besitzt der Magen einen
extrem sauren pH-Wert. Das ist wichtig,
denn mit der Sdure lassen sich Bakterien
unschddlich machen und EiweiRe in Kklei-

nere Bestandteile spalten. Im Diinndarm

Korperfliissigkeit pH-Wert
Blutplasma 7,35-7,45 schwach basisch
Speichel 6,8-7,0 nahezu neutral
Magensaft 1,2-3,0 stark sauer
Gallensaft 6,5-8,5 basisch
Bauchspeicheldriisensekret 7,5-8,8 basisch
Diinndarmsekret 8,0 basisch
Korperzellen 6,8-7,2 nahezu neutral bis schwach basisch
Bindegewebe 7,0-7,1 neutral bis leicht basisch
Urin 5,5-7,0 sauer bis neutral
Vaginalsekret 3,2-4,2 sauer
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Die Welt der Sduren und Basen

Getrank pH-Wert

Kaffee 5 schwach sauer
Milch 6,6 nahezu neutral
Wasser, reines 7 neutral
Orangensaft 3,7 sauer
Apfelessig 3,2 sauer

Cola 2,8 sauer

Bier 4,4 sauer

verdndert sich dann das Milieu in Rich-
tung alkalisch (basisch). In dieser Um-
gebung konnen die Verdauungssifte am
besten ihre Arbeit verrichten.

Das Blut selbst vertragt am wenigsten
Schwankungen. Es muss sehr stabil in ei-
nem leicht alkalischen pH-Bereich in den
Grenzen zwischen 7,35 und 7,45 gehal-
ten werden, sonst drohen schwere ge-
sundheitliche Stérungen, die eine inten-
sivmedizinische Behandlung erforderlich
machen.

Da Sduren iiber den Urin ausgeschieden
werden, zieht man als einfaches Mess-
verfahren den pH-Wert des Urins heran.
Diese Methode mit Teststreifen ist jedoch
nur eine grobe Orientierung, denn sie lie-

fert keine genaue Aussage {iber den Ge-
samtzustand des Korpers, weil nur die
freien Sduren erfasst werden. Diese ma-
chen aber nur einen kleinen Prozent-
satz aus, der iiberwiegende Teil der Sdu-
ren verldsst den Korper in gebundener
Form. Auch iiber den Darm, die Lunge
und die Haut werden Sduren ausgeschie-
den. Letztendlich ist entscheidend, wie
viele Sduren im Bindegewebe zwischen-
gelagert sind.

Die Messungen des Urin-pH-Wertes sa-
gen also wenig tiber den Sdurezustand im
Bindegewebe und in den Zellen aus. Eine
genauere Aussage kann eine spezielle Un-
tersuchung der Pufferkapazititen im Blut
(nach Jorgensen) liefern.

Uberlastung der Puffersysteme
Damit alle Stoffwechselvorgdnge im Or-
ganismus stérungsfrei ablaufen kénnen,
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Der pH-Wert des Urins ist stark von der
Erndhrung abhdngig. Morgens ist der
Urin meistens sauer, weil der Stoff-
wechsel iiber Nacht viele saure Stoff-
wechselprodukte ausfiltert. Im Laufe
des Tages sollten die Werte idealer-
weise einen pH von 7 (= neutral)

muss es dem Korper gelingen, das innere
Milieu stabil zu halten - auch wenn er
permanent von aufden mit wechselnden
Mengen und unterschiedlicher Zusam-
mensetzung der Nahrung konfrontiert
wird. Der Korper verfiigt dazu iiber ei-
gene Regulationsmechanismen: So wird
das dynamische Gleichgewicht zwischen
Sduren und Basen iiber die Puffereigen-
schaften des Blutes und der Gewebe, den
Gasaustausch in der Lunge sowie die
Ausscheidungsmechanismen der Niere
und auch der Haut beeinflusst.

Der Korper, allem voran die Nieren, ver-
sucht bei einem Ubermaf an Siuren mit
grofter Anstrengung gegenzusteuern,
solange es geht. Die schleichenden Ver-
dnderungen kénnen iiber Jahre unbe-
merkt bleiben. Langfristig kann der Kor-
per aber nicht alles kompensieren. Das
ist der Zeitpunkt, wenn die ersten Symp-

tome auftreten, fiir die zundchst oft keine

Diagnose zu finden ist.

Der Sdaure-Basen-Haushalt

erreichen. Liegt der pH-Wert stdn-

dig im sauren Bereich, kann dies auf

eine Blockade im Sdure-Basen-Haus-

halt hinweisen. In diesen Féllen sollte
die Erndahrung umgestellt werden und
bevorzugt basische Lebensmittel auf

dem Speiseplan stehen.

Zu viele Sduren im Korper wirken sich
negativ auf unseren Organismus aus.
Speziell Knochen, Bindegewebe und Mus-
kulatur leiden unter zu viel Sdure. Das
Spektrum der Beschwerden ist groR.
Frithe oder spite Zeichen der Uberlas-
tung sind beispielsweise Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Kraftlosigkeit, Nervosi-
tat, Abwehrschwache, bleierne Miidig-
keit, Erkdltungsneigung, Leistungsabfall,
Antriebsschwdche, Konzentrationssto-
rungen, Anfdlligkeit fiir Riickenschmer-
zen sowie Haarausfall. Auch briichige
Fingerndgel oder Cellulite kénnen ein
Kennzeichen sein.
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Die Welt der Sduren und Basen

Organ/Koérperfunktion Folgen einer chronischen Ubersiuerung
Blut zdherer Blutfluss (»Geldrollenphdnomen« der roten Blutkdrperchen)
Blutdruck/Durchblutung kalte Hdnde und Fiiie

Puls und Blutdruck erhdht
von Sduren und Schadstoffen belastetes Gewebe wird schlechter
durchblutet

Herz verschlechterte Funktionsleistung des Herzens
ein Herzinfarkt wird von einer starken Ubersiduerung begleitet

Psyche/Stimmung angespannt, nervos, unruhig, gestresst, schlecht gelaunt, lustlos,
»Sauer«
Ungleichgewicht des vegetativen Nervensystems: Aktivierung des
Sympathikus, keine véllige Entspannung moglich

Nervensystem Sauren »zerren« an den Nerven und rufen an Nervenenden
Schmerzsignale hervor
Kopfschmerzen, Nervenschmerzen
Aktivierung des Sympathikus

Schlaf unruhiger Schlaf, unausgeruht am Morgen, keine vollstandige Erho-
lung moglich

Konzentration kraftlos, wie ausgelaugt, langere Konzentration fallt schwer

Darm Uberssuerung belastet die Verdauungsorgane und verschlechtert die

Verdauungsleistung
Faulnis und Garung durch Verstopfung
Durchfall moéglich als Reaktion auf iibersauerten Nahrungsbrei

Magen Sodbrennen, AufstofRen, Magendriicken

Stoffwechsel Blutzuckerschwankungen
Blutzucker erhoht, ggf. auch erhéhter Insulinspiegel

Gelenke Ablagerungen, eingeschrankte Beweglichkeit, Schmerzen
winzige Entziindungen an Sehnen und Bandern

Knochen Knochenentkalkung, Osteoporose

Zdhne Zahnschddigung, angegriffener Zahnschmelz, Karies, Neigung zu
Zahnfleischbluten
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Organ/Koérperfunktion

Der Sdure-Basen-Haushalt

Folgen einer chronischen Ubersiuerung

Muskeln

Verspannungen und Ubersduerungsschmerzen
(»Wo Saure ist, da sind auch Schmerzen«)

Haare und Nagel

briichig, entmineralisiert
verminderter Haar- und Nagelwuchs

Haut grobe Poren, unreine oder fettige Haut, fahle Gesichtsfarbe
vermehrte Faltenbildung
Cellulite

Immunsystem anfallig flir Infekte, geschwdchtes Immunsystem,

chronische Entziindungsprozesse geringer Intensitdt (»Silent Inflam-
mation«), Allergien

Kérpergewicht

Wassereinlagerungen
Sé&uren binden tiberfliissige Pfunde

Bindegewebe

iberschiissige Sauren machen das Bindegewebe starr und fiihren zu
Verhdrtungen
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