Saure-Basen-Haushalt

Wir Menschen in den Industrienationen verfligen Uber ein riesiges Angebot
an Nahrung. Wir kénnen unabhangig von den Jahreszeiten fast jedes

Nahrungsmittel zu jeder Zeit bekommen. Dennoch - oder gerade deshalb -
ist das Thema der Erndhrung so aktuell wie nie zuvor. Gerade im Sommer
zur Grillsaison sollten Sie besonders auf Ihre Saure-Basen-Balance achten.

Denn saftige Steaks, herzhafte SoBen und ein paar "klhle
Bierchen" sind sicher verlockend-leckere Aussichten, keine
Frage. Doch all diese Késtlichkeiten kénnen die Saure-Basen-
Balance aus dem Gleichgewicht bringen. Ein einfacher Test mit
Urin pH-Streifen aus der Apotheke gibt schnell Auskunft, wie
"sauer" Sie sind.

Wie entsteht Ubersiduerung?

Entstehen im Kérper mehr saure Stoffwechselabfalle als neutralisiert und
ausgeschieden werden kdénnen, so kommt es langfristig zu einer
chronischen Ubersduerung des Organismus. Der Sdure-Basen-Haushalt
gelangt ins Ungleichgewicht und der Organismus kann nur noch
suboptimal arbeiten.

Der Koérper greift nun auf Mechanismen zurtck, die diesem
Ungleichgewicht entgegenwirken. Beispielsweise lagert der Kdrper
Uberschlssige Sauren zunachst im Bindegewebe ab, um sie erst dann
herauszuldésen und auszuscheiden, wenn das Blut wieder Uber ausreichend
basische Verbindungen verflgt.

Hauptgrund: Falsche Erndhrung @

Bei einem langer anhaltenden Mangel an basischen Mineralsalzen und
einer gleichzeitig weiter bestehenden Saurebelastung werden aus diesen
Zwischenlagern jedoch Endlager. Das kann zu Schmerzen, Bewegungsund
Funktionseinschrankungen einzelner Zellen oder gar ganzer Gewebe
fiUhren. Ausserdem greift der Kérper dann auf Mineralien aus eigenen
Bestanden zurlck, z. B. auf Calcium aus den Knochen, was langerfristig
zur Osteoporose fihren kann.

Es handelt sich um einen schleichenden, manchmal Uber Jahre
andauernden Prozess. Ernahrungsgewohnheiten, die aus mehr als 25%
saurebildenden Nahrungsmitteln (Fleisch, Fisch, Kase, Wurst etc.)
bestehen, sind bei den meisten Menschen der Industrienationen leider
weit verbreitet. Damit wird eine Saurebelastung ebenso wie ein
Mineralstoffmangel des Organismus forciert.



Der Fleischkonsum ist zu hoch.

Anders ausgedruckt: Der Obst und Gemusekonsum ist viel zu niedrig. Der
Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung, 5-mal am Tag
Obst und/oder Gemuse zu verzehren, folgen nur die wenigsten. Ein
Teufelskreis beginnt: Anfallende Sauren muissen durch basische
Mineralsalze neutralisiert werden. Mineralsalze fehlen, der Organismus
Ubersduert.

Negative Einfliisse auf den Saure-Basen-Haushalt

Auf der Suche nach Entstehungsursachen einer Saureiiberlastung muss
man neben der Erndhrung auch die Atmung sowie die Ausscheidung
betrachten:

e Mangelnde Bewegung an der frischen Luft behindert die optimale
Versorgung mit Sauerstoff.

e Fehlende korperliche Anstrengung an der frischen Luft verhindert das
verstarkte Abatmen von Sauren und die verstarkte Saure-Ausscheidung
Uber den Schweiss.

e Eine unzureichende Flissigkeitszufuhr behindert eine optimale
Ausscheidung Uber Niere aber auch Uber die Haut (Schwitzen).

o Eine gestdrte Darmfunktion bzw. Darmflora beeinflusst ebenfalls den
Saure-Basen-Haushalt. Eventuell vorkommende Faulnisprodukte kénnen z.
B. ebenfalls sduernd auf den Organismus wirken.

e Weitere negative Einflisse auf den Saure-Basen-Haushalt haben Stress,
Entziindungsprozesse sowie Medikamente, wenn diese vor der
Ausscheidung aus dem Kdorper in Sduren umgewandelt werden.

Achtung bei akuter Ubersduerung!

Klar zu trennen von der durch die oberen Faktoren ausgeldsten
chronischen Ubersduerung ist die sogenannte akute Ubersduerung
(Azidose). Diese wird durch schwerwiegende Erkrankungen, wie z. B.
Diabetes, ausgelést und muss arztlich behandelt werden.

Menschen, die aufgrund von schwerwiegenden Erkrankungen Probleme
mit der Nahrstoffaufnahme im Magen-Darm-Trakt, dem Zellstoffwechsel,
der Atmung oder der Ausscheidung haben, sollten sich auf jeden Fall mit
einem Arzt oder Heilpraktiker hinsichtlich der Saurebelastung beraten.

Bei Stérungen der Darmfunktion bzw. Darmflora sollte ebenfalls ein
Therapeut zu Rate gezogen werden, um die genaue Vorgehensweise zu
besprechen. Die Regeneration der Darmflora und der Ausgleich
eventueller Stérungen sollte mit dem Erreichen der Saure-Basen-Balance
Hand in Hand gehen.

Ursachen einer chronischen Ubersiuerung

e zu viel saurebildende Nahrung (u.a. Fleisch, Fisch, Wurst...)
e zu wenig basenbildende Nahrung (u.a. Obst, Gemlse, Kartoffeln...)
e zu wenig Mineralien (u.a. Vollkornprodukte, Nisse, Gemiuse, Obst...)



zu viel Stress
Entziindungsprozesse
Medikamente

zu wenig Bewegung
zu wenig frische Luft
zu wenig FlUssigkeit

Ausgewogene Ernahrung wichtig

In Bezug auf die erndhrungsbedingte Saurebelastung konnen Sie einiges
tun. Hauptpfeiler ist eine ausgewogene Ernahrung und ggf. eine
Erndhrungsumstellung oder eine Nahrungserganzung.

Die basenbildenden Lebensmittel kommen aus dem Bereich der
pflanzlichen Kost. Hierzu gehéren Obst, Gemuse, Kartoffeln, Kohl, Salat,
Krauter (auch Krautertees). Zu den saurebildenden Lebensmitteln gehdren
Fleisch, Fisch, Wurst, Kase, Quark, Getreideprodukte und Sissigkeiten.
Eine Liste von Nahrungsmitteln, sortiert nach ihrer Saurebelastung des
Urins, finden Sie in diesem Dokument.

Die Nahrungsmitteltabelle spiegelt nur die
primaren Effekte auf den Saure-Basen-Haushalt
wieder. Das heisst, es werden nur die Einflisse
beachtet, die das Nahrungsmittel aufgrund seiner
chemischen Zusammensetzung auf unseren
Organismus auslbt.

Sekundare Faktoren beachten

Bei manchen Nahrungsmitteln, insbesondere bei Genussmittelin,
kommen jedoch auch andere Wirkungen hinzu, die individuell
unterschiedlich sein konnen und auch von der Menge abhdngen.

So gehort Kaffee aufgrund seines hohen Kalium-Gehaltes in der Tabelle zu
den Basenspendern. Es hat sich jedoch gezeigt, dass sich Kaffeegenuss
sauernd auf den Urin auswirkt. Ursache dafir kdnnte sein, dass Kaffee -
zumindest in grésseren Mengen - eine Art Stressreaktion bewirkt, die zu
einer Saurebelastung fihren kann.

Ebenso widersprichlich scheinen die Angaben flr Zucker, Marmelade und
Honig. Primar fihren diese Nahrungsmittel nicht zu einer Saurebelastung.
Ein Zuviel der Sussigkeiten kann jedoch die Darmflora negativ
beeinflussen, was sekundar wieder zu einer Saurebelastung beitragen
kann. Auf die Lebensmittel der saurebildenden Gruppe sollte man auf
keinen Fall komplett verzichten. Mit ihnen werden auch wertvolle
Vitamine, Mineralien und Eiweisse aufgenommen, ohne die der
Organismus auch nicht auskommen kann.

Wie bei vielem gilt auch hier: Auf die Balance kommt es an!



Ein Beispiel:

Um einen Saureilberschuss, der aus 200 g Rindfleisch entsteht, zu
kompensieren ist der Verzehr von ca. 250 g Kohlrabi, 1,6 kg frische
Erbsen oder 400 g Blumenkohl nétig.

Positive Einfliisse auf den Saure-Basen-Haushalt

In Bezug auf die erndhrungsbedingte Siaurebelastung
konnen Sie einiges tun. Hauptpfeiler ist eine
Erndhrungsumstellung und ggf. eine
Nahrungsergdnzung.

o Viel Trinken: Achten Sie auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr. Hier geht es um sogenannte
Neutralflissigkeiten, also nicht um Kaffee, Schwarztee oder Alkohol,
sondern um Mineralwasser oder Krautertee.

e Bewegung: Bewegen Sie sich. Ein Spaziergang im Wald oder ein kleines
Stlck mit dem Fahrrad statt mit dem Auto optimiert nicht nur die
Aufnahme von Sauerstoff, sondern férdert auch die Abatmung von
Kohlensdaure in Form von Kohlendioxid.

. Stress vermeiden: Vermeiden Sie Stress, so gut es geht. Argern Sie sich
nicht so haufig (nicht so oft "sauer" sein). Denken Sie stattdessen lieber
positiv und lacheln Sie haufiger.

o Sadureausscheidung anregen: Unterstltzen Sie die Saureausscheidung
Uber die Haut z. B. durch regelmassige kdérperliche Anstrengung und
Saunabesuche. Vermeiden Sie auch hierbei Stress (nicht zu intensiv bzw.
heiss und nicht zu lange).
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Nahrungsmitteltabellen mit ph-Wert

ph-Wert Tabellen: Geschatzte potentielle renale Saurebelastung (PRAL in
mEQg/100g) von 114 haufig verzehrten Nahrungsmitteln und Getranken (bezogen
auf 100 g). Modifiziert nach Remer und Manz, Journal of the american dietetic
association 1995; 95:791-797.
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¢ Bier, Pilsener
® CocaCola
* Kakao, hergestellt aus entrahmte
* Kaffee, Aufguss, 5 Minuten
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* Mineralwasser [Volvic)
* Rotwein
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FLEISCH UND WURSTWAREN
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* Auberginen

* Lauch n

* Kopfsalat, @ von 4 Sorten
* Eisbergsalat

® Pilze

* Zwiebeln
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» Apfel, 15 Sorten, mit Schale, @
- » Aprikosen
* Bananen
__clmurze Johannisbeeren
~ # Kirschen
* Grapefruitsaft, ungesiBt
* Haselnisse
* Kiwi
* Zitronensaft
* Orangensaft, ungesifit
* Orangen

® Pfirsiche b
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* Birnen, 3 Sorten, mit Scbck, @
* Ananas

® Erdbeeren
* Walnisse
* Wassermelonen
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MII.CH, MILCHPRODUKTE UND EIER

' * Buttermilch |
* Sahne, frisch sauor
* Eiweil} |
* Weichkase, Vollfetistufe
* Milcheis, Vanille
¢ Kondensmilch
® Vollmilch, pasteurisiert unc -
* Fruchtjoghurt aus Ve '
* Naturjoghurt aus Vollmilch
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ZUCKER, EINGEMACHTES UND SUSSES

* Milchschokolade
* Honig
e Sa “h’n
* Marmelade
o Zucker, weiB
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FETTE UND OLE

* Butter
* Margarine
¢ Olivens|
¢ Sonnenblumenal
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