
Säure, Basen, pH-Wert, Azidose, Übersäuerung… diese Begri!e tauchen im Zusam-
menhang mit unserer Ernährung sehr häu"g auf und der Laie ahnt, dass dabei Kern-
fragen der Gesundheit angesprochen werden. Doch was sind überhaupt Säuren und 
Basen? Wo kommen sie vor? Wann wirkt ein Nahrungsmittel säurebildend in unserem 
Organismus? Wie entsteht eine Übersäuerung? Um die Thematik nicht voreilig als  
Sündenbock für alle möglichen Leiden vorzuschieben, ist eine fundierte Auseinander-
setzung mit Säuren und Basen und deren Wirkung im Körper sinnvoll. 

In der Ernährungswissenschaft wird das Thema Säure-Basen sehr uneinheitlich betrachtet. 
Viele Schulmediziner sehen darin keine Wichtigkeit und fokussieren sich auf Symptombe-
handlungen, deren Erfolge über die gängigen statistischen Studien eindeutiger nachweis-
bar sind. Im alternativen Heilwesen hingegen werden teilweise alle Leiden über den Säuren- 
Basen-Haushalt erklärt. Liegt die Wahrheit dazwischen oder ist es vielmehr so, dass es sehr vom 
Blickwinkel der Betrachtung abhängt, welche Wichtigkeit das Thema einnimmt? Bereits vor 
400 Jahren erkannte der Arzt Paracelsus die Gefahren eines übersäuerten Körpers und neuzeit- 
liche Ernährungsforscher wie Dr. Max Bircher-Benner, Dr. Lothar Wendt, Dr. Werner Kollath und  
Dr. Otto Warburg wussten um die Heilwirkungen einer basenüberschüssigen Ernährung.
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stellt dam
it einen w

esentlichen Bestand-
teil des Kohlensäure-Bicarbonat-Pu!ersys-
tem

s dar. D
ie H

auptaufgabe der Basen im
 

O
rganism

us ist die N
eutralisation von Säu-

ren, die oft im
 Ü

berm
aß vorhanden sind.

Basenzufuhr über die N
ahrung

Für den Basenhaushalt des Körpers ist 
entscheidend, dass genügend Bausto!e 
für die Basenproduktion vorhanden sind. 
D

abei geht es nicht darum
, über die N

ah-
rung Basen zuzuführen, vielm

ehr ist es 
w

ichtig, dass die N
ahrungsm

ittel genü-
gend der entscheidenden basenbilden-
den Sto!e enthalten. D

as sind vor allem
 

basisch w
irkende M

ineralsto!e und M
i-

neralsto!verbindungen, die der O
rganis-

m
us zur H

erstellung von Basen bzw
. zum

 
Betreiben der Pu!ersystem

e benötigt. 
Ü

ber einen besonders hohen Anteil an 
basisch w

irkenden M
ineralsto!en ver-

fügen W
ildkräuter, Sprossen, Salate und 

G
em

üse. 

Basenbildende M
ineralsto!e:

• Calcium
       • M

agnesium
• N

atrium
      • Kalium

       • Eisen 

Säuren im
 O

rganism
us

Fluor, Jod, Chlorid, Schw
efel und Phos-

phor w
irken säurebildend. Säuren sind 

Verbindungen, die W
assersto"

onen H
+ 

in eine Lösung abgeben, es besteht da-
durch ein Ü

berschuss an positiven La-
dungsträgern (Protonen). Je m

ehr freie 
W

assersto"
onen in einer Lösung vor-

liegen, desto stärker ist die Säure, desto 

stärker sauer reagiert die Flüssigkeit. M
it 

dem
 Begri! „Säuren“ w

ird im
 Zusam

m
en-

hang 
m

it 
dem

 
Säure-Basen-H

aushalt 
hauptsächlich die Vorstellung verbun-
den, dass sie schlecht sind für den Körper. 
Säuren spielen im

 O
rganism

us jedoch 
eine 

w
ichtige 

Rolle, 
insbesondere 

im
 

Verdauungstrakt, 
bei 

verschiedenen 
Schleim

häuten und im
 Zellsto!w

echsel. 
W

ichtig sind insbesondere Säuren, die im
 

m
enschlichen 

Sto!w
echsel 

produziert 
w

erden:

• D
ie M

agensäure ist w
ichtig für die D

es-
infektion von Bakterien und Parasiten 
und scha!t für die eiw

eißspaltenden En-
zym

e das passende M
ilieu. 

• D
ie M

ilchsäure im
 D

ickdarm
: D

ie M
ik-

roorganism
en, u. a. die Lactobakterien 

und die Bi#dobakterien, bilden w
ährend 

ihrer Sto!w
echselprozesse Säuren und 

#nden in einem
 leicht sauren M

ilieu op-
tim

ale Bedingungen für ihre zahlreichen 
Aufgaben bei der Verdauung. 

• D
ie M

ilchsäure in der Scheide: Auch 
in der Scheide herrscht ein leicht saures 
M

ilieu durch die dort lebenden M
ilchsäu-

rebakterien. D
agegen ist eine basische 

Scheiden$ora em
pfänglich für bakterielle 

Infektionen oder Pilzinfektionen.

Außerdem
 entstehen im

 m
enschlichen 

Körper auch Säuren durch andere Prozes-
se, die solange keine Problem

e m
achen, 

w
ie ein Ausgleich gescha!en w

ird. Ein 
Zuviel an Säuren kann durch folgende 
Prozesse entstehen:

• H
arnsäure aus Zellverfall

• Salzsäure durch zu großen  
 

Stress und Ärger
• M

ilchsäure (Laktat) durch  
 

intensive sportliche Betätigung
• M

ilchsäure aus Energieproduktion  
 

m
it zu w

enig oder ohne Sauersto!-
 

beteiligung z.B. bei Bew
egungsm

angel 
• Kohlensäure durch $ache Atm

ung,  
 

sie entsteht bei jedem
 Atm

ungs-
 

prozess, insbesondere bei der Energie- 
 

gew
innung in den Zellen (Zellatm

ung).

Säurezufuhr über die N
ahrung

Zu einer direkten Zufuhr von Säuren über 
die N

ahrung kom
m

t es hauptsächlich 
beim

 Verzehr von O
bst und O

bstsäften 
(pH

-W
ert 2,4 - 3,5) oder anderer G

etränke 
(Cola 2,0, W

ein 4,0, Bier 4,5, Ka!ee 5,0, Tee 
5,5). D

ies klingt zunächst überraschend, 
w

irkt doch O
bst basenbildend im

 Körper. 
Es sind nicht die direkt zugeführten Säu-
ren, die für den O

rganism
us problem

a-
tisch sind, sondern N

ahrungsm
ittelbe-

standteile, die bei der Versto!w
echslung 

ein für den O
rganism

us ungünstiges sau-
res M

ilieu verstärken.

Zitronen und M
ilch sind beispielsw

eise 
beide sauer, Zitronen w

erden basisch 
und M

ilch sauer versto!w
echselt. W

as 
paradox erscheint, hat eine einfache Er-
klärung: Im

 M
und und im

 M
agen w

irkt 
die Säure, im

 restlichen O
rganism

us das, 
w

as nach der Verdauung bei seiner Ver-
sto!w

echslung im
 Körper entsteht bzw

. 
am

 Ende übrig bleibt.

SÄ
U

RE &
 BA

SEN
SÄ

U
RE &

 BA
SEN

D
er pH

-W
ert w

ird auf einer Skala von 0 bis 
14 festgelegt, w

obei 0 den stärksten Säu-
regrad, 14 den höchsten basischen W

ert 
und 7 den neutralen W

ert darstellt. D
ie 

M
aßeinheit pH

 stam
m

t aus dem
 Lateini-

schen „potentia hydrogenii“, w
as Konzen-

tration der W
assersto!-Ionen bedeutet. 

D
ie G

ra#k verdeutlicht dies: Bei 7 ist der 
Punkt der N

eutralität. D
as bedeutet, dass 

in einer w
ässrigen Lösung gleich viele po-

sitiv geladene W
assersto!-Ionen, die als 

O
xonium

-Ionen, (H
+) bezeichnet w

erden, 
w

ie negativ geladene W
assersto!-Ionen, 

die als H
ydroxid-Ionen (O

H
-) bezeichnet 

w
erden, enthalten sind. O

xonium
-Ionen 

haben saure Eigenschaften, w
ährend H

y-
droxid-Ionen basisch sind. Ü

berw
iegen 

in einer Flüssigkeit die O
xonium

-Ionen ist 
sie sauer, um

gekehrt liegt bei einem
 H

y-
droxid-Ionen-Ü

berschuss eine Base vor.

pH
-W

erte im
 Körper

Jeder Körperbereich des M
enschen hat 

einen für ihn typischen pH
-W

ert, m
it 

dem
 der jew

eilige Sto!w
echsel optim

al 
funktioniert. Eine im

m
ense Bedeutung 

hat der pH
-W

ert des Blutes, bereits ge-
ringste 

m
essbare 

Veränderungen 
um

 
0,05 in Richtung alkalisch oder sauer 
bedürfen 

einer 
intensivm

edizinischen 
Betreuung. 

Im
 

gesunden 
Zustand 

ist 
der Körper im

m
er in der Lage, den kon-

stanten 
pH

-W
ert 

im
 

Blut 
zu 

halten.
D

as 
chem

ische 
M

ilieu 
der 

w
ichtig- 

sten Körper$üssigkeit ist so w
esentlich, 

dass es vom
 Körper unter allen U

m
stän-

den aufrechterhalten w
ird. Erst w

enn 
es gar nicht m

ehr anders geht und die 
W

erte 
in 

den 
verschiedensten 

G
ew

e-
ben bereits stark abw

eichen, w
ird eine 

Störung 
auch 

im
 

Blut 
m

essbar. 
D

as 
System

 be#ndet sich dann in einer le-
bensbedrohlichen Situation. Tatsächlich 
geschieht 

die 
schnelle 

Kom
pensation 

eines H
+-Ü

berschusses oder -M
angels 

völlig autom
atisch durch die Pu!erei-

genschaften des Blutes und der G
ew

ebe.

Pu!ersystem
e im

 Körper
Sie haben als Teil der H

om
öostase die 

Aufgabe, Säuren und Basen im
 O

rga-

nism
us 

auszugleichen, 
um

 
die „opti-

m
alen“ 

pH
-W

erte 
dauerhaft 

aufrecht 
zu erhalten. Konkret bedeutet das: G

e-
langt eine Säure in die Lösung w

erden 
die 

zusätzlichen 
O

xonium
-Ionen 

(H
+) 

abgepu!ert, 
gelangt 

hingegen 
eine 

Base in die Lösung w
erden die zusätzli-

chen H
ydroxid-Ionen abgepu!ert. N

ur 
durch diesen M

echanism
us bleibt das 

System
 

im
 

optim
alen 

Zustand. 
O

hne 
diese Pu!erkapazität w

ürde zum
 Bei-

spiel jede saure bzw
. basische Speise 

zu einer drastischen Veränderung des 
pH

-W
erts im

 Verdauungssystem
 führen.

D
er 

m
enschliche 

O
rganism

us 
verfügt 

über verschiedene Pu!ersystem
e. D

as 
w

ichtigste 
ist 

der 
Kohlensäure-/Bicar-

bonat-Pu!er, 
unterstützt 

durch 
Lunge 

und N
iere. Fast jede Veränderung der 

W
assersto"

onenkonzentration 
kann 

durch eine Sofortreaktion dieses Pu!er-
system

s norm
alisiert w

erden. Beim
 ge-

sunden Erw
achsenen ist die Kapazität 

dieser System
e so groß, dass der Säu-

re-Basen-H
aushalt auch bei einseitiger 

Ernährung im
 G

leichgew
icht bleibt – bei 

dauerhafter Belastung können sich die 
Pu!erkapazitäten allerdings erschöpfen.

Basen im
 O

rganism
us

Basen, auch als Laugen bezeichnet, sind 
Verbindungen, die H

ydroxid-Ionen (O
H

-) 
in eine Lösung abgeben, es besteht dann 
ein Ü

berschuss an negativen Ladungs-
trägern (Elektronen). Je höher die O

H
-Io-

nen-Konzentration ist, desto stärker ist 
die Base, desto stärker basisch reagiert 
die Flüssigkeit. U

nter norm
alen Bedin-

gungen ist der Körper in der Lage, Basen 
selbst herzustellen. Eine besonders starke 
Base, das N

atrium
bikarbonat, bilden zum

 
Beispiel die Zellen der M

agenschleim
-

haut. Es schützt die M
agenschleim

haut 
vor der extrem

 starken M
agensäure und 

D
ie Ü

bersäuerung w
ird von der Schulm

edizin dennoch w
eitgehend ignoriert. 

D
as liegt unter anderem

 daran, dass die ph-W
erte im

 Blut bestim
m

t w
erden. 

D
as Blut verfügt allerdings über einen genialen Ausgleichsm

echanism
us.  

D
as eigentliche Problem

, die Entstehung einer G
ew

ebe-Ü
bersäuerung, w

ird 
nachfolgend von U

lrike Eder, H
eilpraktikerin (psych.), Lerntherapeutin, Ernäh-

rungsberaterin und  G
ründerin der Schule für Fernausbildung zum

 roh-veganen 
Ernährungsberater ausführlich betrachtet.
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zu tiefer pH
-W

ert vorhanden ist. Bei einer 
Ü

bersäuerung im
 extrazellularen Raum

 
m

uss der pH
-W

ert in der Zelle sow
eit 

absinken, dass er den pH
-W

ert des extra-
zellulären Raum

s um
 0,2 unterschreitet, 

dam
it eine O

sm
ose durch die Zellw

and 
statt#ndet. Ansonsten w

ürde durch den 
oben beschriebene M

echanism
us kein 

Ausgleich zw
ischen extrazellulärer und 

intrazellulärer Flüssigkeit über die Zell-
m

em
bran statt#nden. D

as heißt, dass m
it 

der Zellübersäuerung stets eine Ü
ber-

säuerung des G
rundsystem

s einhergeht, 
bzw

. ein übersäuertes Grundsystem
 zu 

einer übersäuerten Zelle führt. Im
 O

rganis-
m

us #nden verschiedene Arten von Sto!-
w

echselvorgängen statt, die über eine un-
terschiedliche Säurebilanz verfügen und 
stark von der Ernährung abhängen. 

Prinzipiell gibt es drei G
ründe  

für eine Ü
bersäuerung:

Zu viel Säureentstehung insbesondere in-
folge des Lebensstils oder der Ernährung.

Zu w
enig Pu!erung, die N

eutralisation 
der 

Säuren 
#ndet 

unzureichend 
statt 

und der Körper ist m
it der Ausscheidung 

überfordert.

M
ineralsto!raubbau, durch Lebensm

it-
tel, die bei ihrer Versto!w

echslung m
ehr 

M
ineralsto!e benötigen, als sie selbst 

m
itbringen.

D
ie H

aupt-Sto!w
echselarten sind:

G
lucose-Sto!w

echsel: es entsteht fast 
ausschließlich CO

2 , w
om

it der Körper in 
der Regel auch gut zurechtkom

m
t, w

eil 
es über das Blut und die Lungen über die 
Atem

luft abgegeben w
ird.

Fett-Sto!w
echsel: ähnlich w

ie bei G
luco-

se, das heißt, norm
alerw

eise keine nega-
tive Säurebilanz.

Eiw
eiß-Sto!w

echsel: 
 

insbesondere 
die schw

efel- und phosphorhaltigen Ei- 
w

eiße bilden Säuren, die im
 N

orm
alfall 

über die N
ieren ausgeschieden w

erden, 
dabei jedoch zur N

eutralisierung basi-
sche Pu!er verbrauchen. Bei hoher und 
anhaltender 

Säurelast, 
insbesondere 

durch den Verzehr von tierischem
 Eiw

eiß, 

kann dies zur Ü
bersäuerung des Körpers 

führen. W
eitere säurebildende Faktoren 

sind Bew
egungsm

angel, übertriebener 
Sport, Stress und Körperp$egeprodukte.

Zu w
enig Pu!erung

D
ie körpereigenen Pu!ersystem

e sind 
dazu in der Lage, bei Bedarf überschüs-
sige Säuren und Basen zu neutralisieren. 
Allen diesen Regulationsm

öglichkeiten 
ist gem

ein, dass sie gut funktionieren, 
solange das G

leichgew
icht gehalten w

er-
den kann. Sie versagen aber, w

enn dem
 

Körper dauerhaft ein Zuviel oder Zuw
e-

nig an Säuren oder Basen beispielsw
eise 

durch falsche Ernährung, D
auer-Stress 

oder M
edikam

ente zugeführt w
ird.

M
ineralsto!raubbau

Ein Beispiel dafür, w
ie es zu einem

 M
ine-

ralsto!raubbau kom
m

en kann, zeigt der 
überm

äßige Verzehr von Zucker. Bei der 
Versto!w

echslung von Zucker entsteht 
Essigsäure. D

iese w
ird unter norm

alen Be-
dingungen in W

asser und Kohlensäuren 
abgebaut und kann über die Lunge abge-
atm

et w
erden. D

ennoch gilt Zuckerverzehr 
als negativ für den Säure-Basen-H

aushalt, 
da zur Verarbeitung des Zuckers im

 D
arm

 
verschiedene Vitam

ine und M
ineralsto!e 

benötigt w
erden, die der Zucker nicht m

it-
bringt. D

iese m
üssen vom

 Körper aus sei-
nem

 eigenen Vorrat zur Verfügung gestellt 
w

erden, w
odurch langfristig ein Ungleich-

gew
icht der Säuren/Basen entsteht.

Säure- oder basenbildend?
Pauschal zu sagen, dieses Lebensm

ittel sei 
säurebildend und jenes nicht, vereinfacht 
den überaus kom

plexen Vorgang der Ver-
sto!w

echslung zu sehr und lässt auch völ-
lig die individuelle Situation und Konstitu-
tion außer Acht. Es kann vorkom

m
en, dass 

eine basenbildende Banane säurebildend 
w

irkt, w
enn sie unreif und von der jew

ei-
ligen Person in einer gestressten Verfas-
sung gegessen w

ird.

D
ennoch gilt: 

O
b ein Lebensm

ittel im
 O

rganism
us als 

säure- oder basenbildend w
irkt, gibt im

 
W

esentlichen der G
ehalt an basenbilden-

den M
ineralsto!en und die Säurebelas-

tung der N
iere durch M

ineralsto!e und Ei-
w

eiß an. Basenbildende M
ineralsto!e sind 

Calcium
, 

M
agnesium

, 
Kalium

, 
N

atrium
 

oder Eisen. Als sauer reagierende M
inera-

lien gelten Schw
efel (im

 Sulfat), Chlor (im
 

Chlorid), Phosphor (im
 Phosphat) sow

ie 
Fluor, Jod und Kieselsäure.

Basenbildende Lebensm
ittel

Basenbilder sind grundsätzlich Lebens-
m

ittel, die über einen hohen Anteil an 
basisch 

w
irkenden 

M
ineralsto!en 

w
ie 

Kalium
, M

agnesium
 und Kalzium

 ver-
fügen und einen geringen Eiw

eißanteil 
aufw

eisen. 
D

azu 
zählen 

die 
m

eisten 
p$anzlichen 

Lebensm
ittel, 

vor 
allem

 
Blattsalate, G

em
üse, W

ildkräuter, Keim
-

linge und O
bst.

Säuren 
w

ie 
M

ilch-, 
Apfel- 

und 
Essig- 

säure, w
ie sie in O

bst und ferm
entierten 

Produkten enthalten sind, w
erden vom

 
Körper in W

asser und Kohlendioxid ab-
gebaut und das Kohlendioxid kann unter 
norm

alen Bedingungen vollständig ab-
geatm

et w
erden. D

avon zu unterschei-
den sind Säuren, die nicht abgeatm

et 
w

erden können. D
iese entstehen beim

 
Abbau 

von 
schw

efel- 
und 

phosphor-
haltigen Verbindungen, w

elche in allen 
eiw

eißhaltigen Lebensm
itteln oder als 

Zusatzsto!e in verarbeiteten Lebensm
it-

teln vorkom
m

en. H
ier spricht m

an von 
ausscheidep$ichtigen Säuren, die nicht 

abgeatm
et 

w
erden 

können, 
sondern 

über die N
ieren ausgeschieden w

erden 
m

üssen und dabei basische Pu!er ver-
brauchen. N

achfolgend sind die w
ich-

tigsten Sto!e und deren Säureprodukte 
aufgezählt, m

it w
elchen der Körper je 

nach Ernährungsw
eise m

ehr oder w
eni-

ger konfrontiert w
ird:

• Kohlensto!
:

Kohlensäure (H
2 CO

3 ) aus kohlensäure-
haltigen G

etränken , Essigsäure (C
2 H

4 O
2 ) 

durch W
eißm

ehlprodukte 
und Zucker
O

xalsäure (C
2 H

2 O
4 ) aus Spinat,  

M
angold, Rhabarber und Kakao, G

erb-
säure (C

76 H
52 O

46 ) von überm
äßigem

 
Ka!eetrinken

• Sticksto!
:

H
arnsäure (C

6 H
5 N

O
2 ) beim

 Verzehr 
von tierischen Eiw

eißen, Salpetersäure 
(H

N
O

3 ) aus gepökeltem
 Fleisch

• Schw
efel:

Schw
efelsäure (H

2 SO
4 ) durch Schw

eine-
$eisch, Käse, Q

uark, G
etreide 

• Phosphor:
Phosphorsäure (H

3 PO
4 ) aus Cola, Soft-

drinks, Schm
elzkäse, G

etreide
Phytinsäure (C

6 H
18 P

6 O
24 ) durch H

ülsen-
früchte, G

etreide und N
üsse

Intrazelluläre Säurebildung
D

ie Zelle w
eist intrazellulär ein pH

-O
pti-

m
um

 von 6,9 bis 7,1 auf. D
ieser pH

-W
ert 

ist erforderlich, um
 gesundes Zellw

achs-
tum

, gesunde Zellfunktionen, gesundes 
Erbm

aterial, sow
ie einen gesunden Zell-

sto!w
echsel zu gew

ährleisten. U
m

 zu 
verstehen, dass die Säurebildung genau 
genom

m
en der Antrieb für einen gesun-

den Zellsto!w
echsel darstellt, betrach-

ten w
ir die Abläufe im

 Inneren der Zelle 
auf etw

as vereinfachte W
eise:

Ausgangspunkt ist ein ausgeglichener 
Zustand, der pH

-W
ert in der Zelle beträgt 

7,1, die Säureausgleichspu!er sind gefüllt 
und N

ährsto!e sind vorhanden. Kom
m

t 
es nun, aufgrund von Anstrengung oder 
gesteuert von körpereigenen Signalen 
zu einer erhöhten Aktivität der Zelle, so 
w

ird durch die M
itochondrien Energie 

produziert, um
 die jew

eilige Zellaufgabe 

zu erfüllen. D
urch die Energieproduktion 

entstehen saure Sto!w
echselprodukte, 

allen voran CO
2 , aber auch andere säu-

rebildende Sto!e, die zunächst abgepuf-
fert w

erden, um
 den pH

-W
ert m

öglichst 
konstant zu halten. N

ach und nach fällt 
der pH

-W
ert in Richtung sauer auf etw

a 
6,9 ab. D

ieser pH
-W

ert-U
nterschied ent-

spricht einem
 chem

ischen Potentialun-
terschied zur Zellum

gebung und ist die 
U

rsache für die Ö
!nung der Zellm

em
bran 

(O
sm

ose). Es kom
m

t nun zum
 Ausgleich 

zw
ischen Zellinnerem

 und der Zellum
ge-

bung, die überschüssigen Säuren, bzw
. 

neutralisierten Salze, w
erden an die Zel-

lum
gebung abgegeben und N

ährsto!e 
w

ie Sauersto! und G
lucose w

erden auf-
genom

m
en. Auf ähnliche W

eise läuft der 
gesam

te Austausch von N
ährsto!en und 

abzuführenden 
Sto!w

echselprodukten 
im

 G
rundsystem

 ab. U
m

gekehrt w
ürde 

ohne die U
nterschiede im

 chem
ischen 

Potential der Sto!w
echsel im

 G
rundsys-

tem
 w

eitgehend zum
 Erliegen kom

m
en.

H
ieraus ergeben sich notw

endige 
G

rundvoraussetzungen für das Funkti-
onieren eines gesunden Sto!w

echsels:

W
echsel 

zw
ischen 

Anstrengung 
und 

Ausruhen, nach Stressphasen für Ent-
spannung sorgen.

Ausreichende Versorgung m
it w

ertvollen 
N

ährsto!en und Sauersto!, sei es durch 
Zuführen von hochw

ertigen Lebensm
it-

teln oder auch gute Atem
tätigkeit.

U
nterstützung der N

ierentätigkeit durch 
genügend Flüssigkeitszufuhr, Bew

egung, 
um

 den Lym
ph$uss anzuregen, und hin 

und w
ieder schw

eißtreibende Aktivitä-
ten, um

 eine Ausscheidung über die H
aut 

zu erm
öglichen. So bleiben  der nötige 

Abtransport und die Ausscheidung von 
Sto!w

echselprodukten gew
ährleistet.

Intrazelluläre Ü
bersäuerung

Von einer intrazellulären Ü
bersäuerung 

spricht m
an, w

enn das Säurem
ilieu in 

der Zelle auf einen tiefen pH
-W

ert (z. B. 
6,3) abfällt und so die Zellfunktion m

as-
siv stören oder gar außer Funktion set-
zen (Säurestarre). Zu einer intrazellulä-
ren Ü

bersäuerung kom
m

t es jedoch nur, 
w

enn im
 G

rundsystem
 (extrazellulär) ein 
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Säurebildende Lebensm
ittel

N
ach Sabine W

acker (W
ackerm

ethode) 
w

erden säurebildende Lebensm
ittel in 

gute 
und 

schlechte 
Säurebildner 

un-
terteilt. Als „gute“ Säurebildner w

erden 
Lebensm

ittel bezeichnet, die trotz ihrer 
Säurew

irkung einen hohen gesundheit-
lichen W

ert haben. Sie w
irken schw

ach 
säurebildend, liefern dazu viele w

ertvol-
le Vitalsto!e und enthalten nur w

enige, 
den 

Sto!w
echsel 

belastende, 
Zusatz-

sto!e. H
ierzu zählen H

irse, M
ais und Voll-

kornreis, Q
uinoa, Am

aranth, Buchw
eizen, 

H
ülsenfrüchte, Soja, Sam

en und N
üsse. 

Schlechte 
Säurebildner 

belasten 
den 

Sto!w
echsel w

esentlich m
ehr als die gu-

ten und liefern w
eniger N

ährsto!e. Säu-
rebildende N

ahrungsm
ittel sind insbe-

sondere stark eiw
eißhaltige Produkte w

ie 
Fleisch, Fisch, M

ilch, Käse, W
urst und Eier. 

D
ie 

beim
 

Eiw
eißabbau 

entstehenden 
Sulfate (Salze der Schw

efelsäure) und 
Phosphate 

(Salze 
der 

Phosphorsäure) 
belasten das Säuregleichgew

icht.  H
eute 

w
eiß m

an, dass Zucker neutral versto!-
w

echselt w
ird. D

ennoch gilt ein hoher 
W

eißm
ehl- und Zuckerverzehr als nega-

tiv für den Säure-Basen-H
aushalt, da bei 

der Versto!w
echslung im

 Körper viele 
M

ineralsto!e benötigt w
erden und dies 

die Pu!er aufbrauchen kann. D
a Säuren 

ganz natürlich w
ährend Sto!w

echselvor-
gängen entstehen, verfügt der m

ensch-
liche 

O
rganism

us 
über 

verschiedene 
M

echanism
en, w

ie er m
it norm

alen Säu-
rem

engen um
geht.

N
atürliche Ausleitung der Säuren

D
a Säuren ganz natürlich w

ährend Sto!-
w

echselvorgängen 
entstehen, 

verfügt 
der m

enschliche O
rganism

us über ver-
schiedene 

M
echanism

en, 
w

ie 
er 

m
it 

„norm
alen“ Säurem

engen um
geht. Ü

ber 
die Lunge w

erden vor allem
 die $üchti-

gen, gasförm
igen Säuren ausgeatm

et. 
D

abei handelt es sich um
 Kohlensäure 

in Form
 von Kohlendioxid, die als Abfall-

produkt bei der Energiegew
innung aus 

Kohlenhydraten und Fetten in den Kör-
perzellen entsteht. Aber auch schw

ache 
organische Säuren, w

ie beispielsw
eise 

Zitronensäure, Essigsäure, O
xalsäure und 

Buttersäure, die bei der Versto!w
echs-

lung von p$anzlichen Eiw
eißen zurück-

bleiben, w
erden im

 O
rganism

us zu CO
2 

abgebaut. D
as Kohlendioxid w

ird vom
 

Blut aufgenom
m

en und in die Lunge 
transportiert. Von dort verlässt es m

it der 

Atem
luft den Körper. Je sauersto!reicher 

die U
m

gebungsluft ist, um
so m

ehr kann 
aufgenom

m
en w

erden und um
so m

ehr 
Kohlendioxid 

w
ird 

abgegeben. 
Bew

e-
gung sorgt nicht nur für die G

esunder-
haltung des H

erz-Kreislauf-System
s, hält 

die M
uskeln kräftig und die Knochen sta-

bil, sie vertieft auch die Atm
ung, sodass 

viel Sauersto! aufgenom
m

en w
ird und 

verstärkt Kohlendioxid abgeatm
et w

er-
den kann.

D
ie N

ieren haben vorrangig die Aufgabe, 
starke, nicht $üchtige Säuren aus dem

 
O

rganism
us zu entfernen. D

iese Säuren, 
die vor allem

 beim
 Abbau von Eiw

eiß 
entstehen, w

erden in den N
ieren über 

eine Reihe chem
ischer Reaktionen ent-

w
eder in H

arnsäure, Schw
efelsäure oder 

Phosphorsäure um
gesetzt, die dann m

it 
dem

 U
rin ausgeschieden w

erden. Eine 
w

ichtige Voraussetzung dafür, dass die 
N

ieren ihre Arbeit gut verrichten können, 
ist, dass ausreichend qualitativ hochw

er-
tiges W

asser getrunken w
ird. 

Auch über die Schw
eißdrüsen, die in der 

H
aut verteilt sind, können Säuren ausge-

schieden w
erden. Körperliche Bew

egung 
sow

ie Sauna- oder D
am

pfbäder unter-
stützen die Säureausscheidung über die 
H

aut zusätzlich w
erden. D

adurch ist die 
H

autober$äche eher sauer. Kontrapro-
duktiv ist es, die H

aut sauer zu p$egen, 
da dadurch die osm

otischen Transport-
vorgänge 

beeinträchtigt 
w

erden. 
D

ie 
M

enstruation ist eine hoche!ektive Ent-
giftungsm

ethode. Es kann im
m

er w
ieder 

beobachtet w
erden, dass die Stärke und 

die D
auer der Blutung in direktem

 Zu-
sam

m
enhang m

it dem
 Verschlackungs-

zustand der Frau stehen. D
ies bestätigt 

sich dadurch, dass gerade nach einer Ent-
schlackung die m

onatliche Regelblutung 
schw

ächer ist. In diesem
 Zusam

m
enhang 

lassen sich auch W
echseljahresbeschw

er-
den sehr gut erklären. N

ach Ausbleiben 
der 

Regelblutung 
versucht 

sich 
nun 

der 
Körper 

über 
H

itzew
allungen 

und 
Schw

eißausbrüche von allem
 zu entledi-

gen, w
as er davor über die G

ebärm
utter 

ausscheiden konnte.

Säureneutralisation m
it M

ineralsto!en
Alle Säuren, die nicht über die bereits 
genannten W

ege ausgeschieden w
erden 

können, w
erden vom

 Körper in „m
ildere“ 

Sto!e um
gew

andelt. D
er Körper w

andelt 

die ätzenden Säuren m
it H

ilfe von M
ine-

ralsto!en in Salze um
 und neutralisiert 

sie dadurch. D
ie dazu benötigten M

ine-
ralsto!e m

üssen dem
 O

rganism
us über 

die  N
ahrung zugeführt w

orden sein. Bei 
nicht ausreichender Versorgung m

it M
i-

neralsto!en w
eiß sich der m

enschliche 
O

rganism
us durchaus zu helfen, jedoch 

ergeben sich daraus gravierende negati-
ve Konsequenzen. In der N

ot m
üssen die 

benötigten M
ineralsto!e aus den Lager-

stätten entnom
m

en w
erden. D

iese sind: 
H

aarboden, Bindegew
ebe, G

efäßw
ände, 

Zähne, Knochen und Knorpelgew
ebe.

Zu „M
ineralsto!raubkrankheiten“ zählen 

unter anderem
 die Entm

ineralisierung 
der Zähne, O

steoporose und Bandschei-
benleiden. D

ie neutralen Salze können 
nun über die Ausscheideorgane ausge-
schieden w

erden oder auch vorüber-
gehend im

 Körper so lange eingelagert 
w

erden, 
bis 

w
ieder 

Ausscheidungska-
pazitäten frei sind. Problem

atisch w
ird 

die Situation, w
enn dauerhaft über die 

Ernährung zu viele Säurebildner eintref-
fen oder aufgrund des Lebensw

andels 
entstehen:
D

ie M
ineralsto!depots leeren sich, es 

kom
m

t zu einem
 M

ineralsto!m
angel. Es 

entstehen überm
äßig viele Salze und die 

Ausscheidungsorgane w
erden überlastet.

Erste Anzeichen können sein:
Abgeschlagenheit, 

rasche 
Erm

üdung, 
Anfälligkeit für Entzündungen und In-
fekte, Stim

m
ungsschw

ankungen, U
nru-

hezustände, N
ervosität, Veränderungen 

von H
aut, H

aaren und N
ägeln.

N
eutralisierte Säuren  

w
erden eingelagert

W
enn der Körper es nicht m

ehr scha!t, 
die neutralisierten Säuren auszuschei-
den, w

erden sie vorübergehend oder 
schlim

m
stenfalls dauerhaft eingelagert. 

D
iese Ablagerungen w

erden auch als 
„Schlacken“ bezeichnet. D

ies kann sich 
in nachfolgenden Sym

ptom
en und Er-

krankungen zeigen: H
aarausfall, Celluli-

te, G
icht, N

ierensteine, Rheum
a, Augen-

krankheiten, Arteriosklerose. Auch die 
Kapillaren, die kleinsten Blutgefäße kön-
nen von Ablagerungen betro!en sein. 
D

urch zunehm
ende Verdickung der W

än-
de dieser feinen G

efäße, die im
 Bindege-

w
ebe enden, w

ird der Sto!austausch 
zw

ischen extrazellulärer U
m

gebung und 

der Zelle behindert. D
ie Zellen können 

aus einem
 gegebenenfalls bereits m

it 
Säuren belasteten extrazellulären Raum

 
über 

die 
beeinträchtigten 

Kapillaren 
nicht m

ehr ausreichend m
it Sauersto! 

und N
ährsto!en versorgt w

erden und 
ihre Abfallsto!e nicht m

ehr richtig abge-
ben. Eine m

angelhafte Entsäuerung im
 in-

trazellulären Bereich kann folglich zu gra-
vierenden 

gesundheitlichen 
Störungen 

führen, die Zellen können ihrer Aufgabe 
nicht m

ehr nachkom
m

en und schlim
m

s-
tenfalls absterben oder entarten.

Eine w
ichtige Rolle spielt Kalium

Kalium
 ist im

 Zellinneren 30 bis 40 m
al 

höher konzentriert als außerhalb und an 
nahezu allen Abläufen in der Zelle betei-
ligt. Bei einem

 Kalium
m

angel w
andern 

zur 
Aufrechterhaltung 

der 
N

eutralität 
statt der fehlenden K+-Ionen nun H

+-Io-
nen in den Intrazellulärraum

 ein. U
nd 

diese im
 Zellinneren versteckten H

+-Io-
nen 

w
erden 

bei 
einer 

gew
öhnlichen 

Blutuntersuchung nicht erfasst. Im
 Plas-

m
a sind sie verschw

unden. In W
irklich-

keit hat sich der Kalium
m

angel-Patient 
jedoch eine intrazelluläre Ü

bersäuerung 
eingehandelt. D

iese intrazelluläre Azido-
se ist desw

egen so fatal, w
eil die H

+-Io-
nen auch nicht m

ehr von der N
iere zur 

Kenntnis genom
m

en w
erden. D

ie intra-
zelluläre Säure w

ird w
eder erkannt noch 

ausgeschieden. D
er U

rin bleibt alkalisch.

Allgem
eine M

aßnahm
en

W
elcher Lebensstil erm

öglicht einen aus-
geglichenen Säure-Basen-H

aushalt bzw
. 

w
ie kann eine Entsäuerung ganz prak-

tisch aussehen?
• Ausreichendes Trinken 
 von qualitativ hochw

ertigem
 W

asser
• Bew

usste Atm
ung – eine einfache Art,  

 Kohlensäure über die Lunge auszu- 
 scheiden.
• Regelm

äßige Bew
egung 

 an der frischen Luft
• G

em
äßigter Sport und $otte Spazier-

 gänge, die die Atm
ung, die Sauersto!-

 versorgung und den Sto!w
echsel 

 anregen und die Entsäuerung über 
 die Lungen und über die H

aut fördern.
• Innere Entspannung
• Verzicht auf M

edikam
ente

• N
atürliche H

autp$ege – 
 herköm

m
liche Körperp$egeprodukte  

 führen dem
 Körper zusätzliche Säuren  

 zu. Sie enthalten synthetische Inhalts-
 sto!e, haben in der Regel einen sauren  
 pH

-W
ert und behindern die norm

ale  
 Säureausscheidung über die H

aut
• Basenbäder geben dem

 Körper 
 die M

öglichkeit, über die H
aut zu 

 entgiften. Um
gibt m

an den Körper 
 m

it einer Base, w
erden Säuren 

 herausgezogen (O
sm

ose). Unter 
 den basischen Anw

endungen ist das 
 basische Vollbad am

 e!ektivsten
• Bürstenm

assagen aktivieren den 
 Sto!w

echsel, insbesondere den 
 Lym

ph$uss, und som
it den Abtransport  

 von Abfallsto!en. Auf diese W
eise w

ird  
 auch die Ausleitung von Säuren und  
 Toxinen gefördert.

Basenüberschüssige Ernährung 
Im

 W
esentlichen sind Lebensm

ittel ge-
fragt, 

die 
m

ineralsto!reich, 
also 

über 
einen hohen Anteil an basischen M

ine-
ralsto!en w

ie Kalium
, M

agnesium
 und 

Calcium
 verfügen und nur einen gerin-

gen Eiw
eißanteil aufw

eisen. 

Zu den basenüberschüssigen bzw
. 

basenbildenden Lebensm
itteln zählen 

hauptsächlich folgende:

• W
ildkräuter und Sprossen

• Salate und fast alle G
em

üsesorten
• reife Früchte
• gekeim

te Sam
en und N

üsse
• Kräuter, G

ew
ürze

• M
andeln

W
er Lebensm

ittel in die Kategorien säu-
re- und basenbildend einordnet, w

ird 
schnell feststellen, dass eine Ernährung 
m

it 
einem

 
hohen 

Rohkostanteil 
und 

der w
eitgehenden Verm

eidung von  tie-
rischen 

und 
industriell 

verarbeiteten 
Produkten einen ausgeglichenen Säu-
re-Basen-H

aushalt 
optim

al 
unterstützt. 

D
ie roh-vegane Ernährungsw

eise erm
ög-

licht eine natürliche Entsäuerung und 
begünstigt auf w

underbare W
eise die 

H
om

öostase und die Selbstheilungsm
e-

chanism
en des Körpers. D

am
it erö!net 

sich der W
eg für eine tiefgreifende und 

nachhaltige 
körperliche 

und 
seelische 

G
esundheit.

U
lrike Eder

w
w

w
.deine-ernaehrung.de

CH
U

TN
EY 

SÜ
SS-SAU

ER

H
AN

FSAM
EN

-PESTO

Zutaten:
• 2 Tom

aten
• 1 Paprika
• 1 M

ango 
• 1 EL Zitronensaft
• 1 Prise Salz
• 1 Prise Knoblauchpulver
• 1 Prise Chili

Zubereitung:
Alle Zutaten im

 Personal-Blender pürie-
ren, nicht zu fein, – es dürfen noch kleine 
Stückchen bleiben. Abschm

ecken und 
schon ist das süß-scharfe Chutney fertig, 
ein leckerer D

ip für viele G
elegenheiten.

Zutaten:
• 100 g H

anfsam
en

• 100 g Basilikum
• 50 m

l H
anföl, alternativ O

livenöl
• Saft einer Zitrone
• 2 EL H

efefocken
• 1 Prise Salz
• 1 Prise frischer, schw

arzer Pfe!er

Zubereitung:
D

ie H
anfsam

en und das Basilikum
 in 

der Küchenm
aschine m

it dem
 S-M

esser 
fein hacken, nicht zu fein pürieren, so 
schm

eckt es besser. D
ann die restlichen 

Zutaten zugeben und nochm
al kurz m

i-
xen. D

as Pesto in ein G
las füllen und die 

O
ber$äche m

it Ö
l bedecken, so bleibt es 

lange im
 Kühlschrank haltbar – falls noch 

etw
as übrig bleibt.

von U
lrike Eder
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