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In Dankbarkeit an Helmut Wandmaker, einen der groBen Rohkostpioniere unserer Zeit, der
entscheidende Vorarbeit fiir die Natur- und Rohkostbewegung in Deutschland geleistet hat.
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© Ulrike Eder | Deine Erndrhung

Saure, Basen, pH-Wert, Azidose, Ubersiuerung... diese Begriffe tauchen im Zusam-
menhang mit unserer Erndhrung sehr haufig auf und der Laie ahnt, dass dabei Kern-
fragen der Gesundheit angesprochen werden. Doch was sind iliberhaupt Sauren und
Basen? Wo kommen sie vor? Wann wirkt ein Nahrungsmittel saurebildend in unserem
Organismus? Wie entsteht eine Ubersiduerung? Um die Thematik nicht voreilig als
Siindenbock fiir alle moglichen Leiden vorzuschieben, ist eine fundierte Auseinander-
setzung mit Sauren und Basen und deren Wirkung im Kérper sinnvoll.

In der Erndhrungswissenschaft wird das Thema Sdure-Basen sehr uneinheitlich betrachtet.
Viele Schulmediziner sehen darin keine Wichtigkeit und fokussieren sich auf Symptombe-
handlungen, deren Erfolge Uber die gdangigen statistischen Studien eindeutiger nachweis-
bar sind. Im alternativen Heilwesen hingegen werden teilweise alle Leiden tber den Sauren-
Basen-Haushalt erklart. Liegt die Wahrheit dazwischen oder ist es vielmehr so, dass es sehr vom
Blickwinkel der Betrachtung abhdngt, welche Wichtigkeit das Thema einnimmt? Bereits vor
400 Jahren erkannte der Arzt Paracelsus die Gefahren eines libersauerten Korpers und neuzeit-
liche Erndhrungsforscher wie Dr. Max Bircher-Benner, Dr. Lothar Wendt, Dr. Werner Kollath und
Dr. Otto Warburg wussten um die Heilwirkungen einer baseniiberschiissigen Erndhrung.



SAURE & BASEN

Die Ubersiduerung wird von der Schulmedizin dennoch weitgehend ignoriert.
Das liegt unter anderem daran, dass die ph-Werte im Blut bestimmt werden.
Das Blut verfiigt allerdings liber einen genialen Ausgleichsmechanismus.
Das eigentliche Problem, die Entstehung einer Gewebe-Ubersiuerung, wird
nachfolgend von Ulrike Eder, Heilpraktikerin (psych.), Lerntherapeutin, Ernéh-
rungsberaterin und Griinderin der Schule fiir Fernausbildung zum roh-veganen
Erndhrungsberater ausfiihrlich betrachtet.

Der pH-Wert wird auf einer Skala von 0 bis
14 festgelegt, wobei 0 den stérksten S&u-
regrad, 14 den hochsten basischen Wert
und 7 den neutralen Wert darstellt. Die
MaBeinheit pH stammt aus dem Latei
schen,potentia hydrogenii, was Konzen-
tration der Wasserstoff-lonen bedeutet.

Die Grafik verdeutlicht dies: Bei 7 ist der
Punkt der Neutralitat. Das bedeutet, dass
in einer wassrigen Losung gleich viele po-
sitiv geladene Wasserstoff-lonen, die als
Oxonium-lonen, (H+) bezeichnet werden,
wie negativ geladene Wasserstoff-lonen,
die als Hydroxid-lonen (OH-) bezeichnet
werden, enthalten sind. Oxonium-lonen
haben saure Eigenschaften, wahrend Hy-
droxid-lonen basisch sind. Uberwiegen
in einer Flissigkeit die Oxonium-lonen ist
sie sauer, umgekehrt liegt bei einem Hy-
droxid-lonen-Uberschuss eine Base vor.

pH-Werte im Kérper

Jeder Korperbereich des Menschen hat
einen flr ihn typischen pH-Wert, mit
dem der jeweilige Stoffwechsel optimal
funktioniert. Eine immense Bedeutung
hat der pH-Wert des Blutes, bereits ge-
ringste messbare Veranderungen um
0,05 in Richtung alkalisch oder sauer
bedirfen einer intensivmedizinischen
Betreuung. Im gesunden Zustand ist
der Koérper immer in der Lage, den kon-
stanten pH-Wert im Blut zu halten.
Das chemische Milieu der wichtig-
sten Korperflussigkeit ist so wesentlich,

dass es vom Korper unter allen Umstén-
den aufrechterhalten wird. Erst wenn
es gar nicht mehr anders geht und die
Werte in den verschiedensten Gewe-
ben bereits stark abweichen, wird eine
Stérung auch im Blut messbar. Das
System befindet sich dann in einer le-
bensbedrohlichen Situation. Tatsachlich
geschieht die schnelle Kompensation
eines H+-Uberschusses oder -Mangels
vollig automatisch durch die Pufferei-
genschaften des Blutes und der Gewebe.

Puffersysteme im Korper
Sie haben als Teil der Homdostase die
Aufgabe, Sduren und Basen im Orga-
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nismus auszugleichen, um die ,opti-
malen” pH-Werte dauerhaft aufrecht
zu erhalten. Konkret bedeutet das: Ge-
langt eine Séure in die Lésung werden
die zusatzlichen Oxonium-lonen (H+)
abgepuffert, gelangt hingegen eine
Base in die Losung werden die zusatzli-
chen Hydroxid-lonen abgepuffert. Nur
durch diesen Mechanismus bleibt das
System im optimalen Zustand. Ohne
diese Pufferkapazitit wirde zum Bei-
spiel jede saure bzw. basische Speise
zu einer drastischen Verdnderung des
pH-Werts im Verdauungssystem fiihren.
Der menschliche Organismus verfligt
tber verschiedene Puffersysteme. Das
wichtigste ist der Kohlensaure-/Bicar-
bonat-Puffer, unterstiitzt durch Lunge
und Niere. Fast jede Veranderung der
Wasserstoffionenkonzentration kann
durch eine Sofortreaktion dieses Puffer-
systems normalisiert werden. Beim ge-
sunden Erwachsenen ist die Kapazitat
dieser Systeme so groB3, dass der Sau-
re-Basen-Haushalt auch bei einseitiger
Erndhrung im Gleichgewicht bleibt - bei
dauerhafter Belastung kénnen sich die
Pufferkapazitaten allerdings erschopfen.

Basen im Organismus

Basen, auch als Laugen bezeichnet, sind
Verbindungen, die Hydroxid-lonen (OH-)
in eine Lésung abgeben, es besteht dann
ein Uberschuss an negativen Ladungs-
tragern (Elektronen). Je héher die OH-lo-
nen-Konzentration ist, desto stérker ist
die Base, desto starker basisch reagiert
die Flussigkeit. Unter normalen Bedin-
gungen ist der Korper in der Lage, Basen
selbst herzustellen. Eine besonders starke
Base, das Natriumbikarbonat, bilden zum
Beispiel die Zellen der Magenschleim-
haut. Es schitzt die Magenschleimhaut
vor der extrem starken Magensaure und

stellt damit einen wesentlichen Bestand-
teil des Kohlensaure-Bicarbonat-Puffersys-
tems dar. Die Hauptaufgabe der Basen im
Organismus ist die Neutralisation von Séu-
ren, die oft im UbermaR vorhanden sind.

Basenzufuhr iiber die Nahrung

Fur den Basenhaushalt des Korpers ist
entscheidend, dass gentigend Baustoffe
fur die Basenproduktion vorhanden sind.
Dabei geht es nicht darum, tiber die Nah-
rung Basen zuzufiihren, vielmehr ist es
wichtig, dass die Nahrungsmittel genu-
gend der entscheidenden basenbilden-
den Stoffe enthalten. Das sind vor allem
basisch wirkende Mineralstoffe und Mi-
neralstoffverbindungen, die der Organis-
mus zur Herstellung von Basen bzw. zum
Betreiben der Puffersysteme bendétigt.
Uber einen besonders hohen Anteil an
basisch wirkenden Mineralstoffen ver-
fugen Wildkrauter, Sprossen, Salate und
Gemiise.

Basenbildende Mineralstoffe:

e Calcium < Magnesium

* Natrium -« Kalium - Eisen
Sduren im Organismus

Fluor, Jod, Chlorid, Schwefel und Phos-
phor wirken sdurebildend. Sduren sind
Verbindungen, die Wasserstoffionen H+
in eine Losung abgeben, es besteht da-
durch ein Uberschuss an positiven La-
dungstrdagern (Protonen). Je mehr freie
Wasserstoffionen in einer Losung vor-
liegen, desto stérker ist die Sdure, desto

starker sauer reagiert die Flissigkeit. Mit
dem Begriff,Sduren” wird im Zusammen-
hang mit dem S&ure-Basen-Haushalt
hauptséchlich die Vorstellung verbun-
den, dass sie schlecht sind fuir den Korper.
Sauren spielen im Organismus jedoch
eine wichtige Rolle, insbesondere im
Verdauungstrakt, bei verschiedenen
Schleimhé&uten und im Zellstoffwechsel.
Wichtig sind insbesondere Sauren, die im
menschlichen Stoffwechsel produziert
werden:

- Die Magensdure ist wichtig fir die Des-
infektion von Bakterien und Parasiten
und schafft furr die eiwei3spaltenden En-
zyme das passende Milieu.

« Die Milchsdure im Dickdarm: Die Mik-
roorganismen, u. a. die Lactobakterien
und die Bifidobakterien, bilden wahrend
ihrer Stoffwechselprozesse Sauren und
finden in einem leicht sauren Milieu op-
timale Bedingungen fiir ihre zahlreichen
Aufgaben bei der Verdauung.

« Die Milchsdure in der Scheide: Auch
in der Scheide herrscht ein leicht saures
Milieu durch die dort lebenden Milchsau-
rebakterien. Dagegen ist eine basische
Scheidenflora empfanglich flr bakterielle
Infektionen oder Pilzinfektionen.

AuBerdem entstehen im menschlichen
Korper auch Sauren durch andere Prozes-
se, die solange keine Probleme machen,
wie ein Ausgleich geschaffen wird. Ein
Zuviel an Sduren kann durch folgende
Prozesse entstehen:
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Harnsdure aus Zellverfall

Salzsaure durch zu groBen
Stress und Arger

Milchsaure (Laktat) durch
intensive sportliche Betdtigung

Milchsaure aus Energieproduktion
mit zu wenig oder ohne Sauerstoff-
beteiligung z.B. bei Bewegungsmangel

Kohlensaure durch flache Atmung,

sie entsteht bei jedem Atmungs-
prozess, insbesondere bei der Energie-
gewinnung in den Zellen (Zellatmung).

Saurezufuhr iiber die Nahrung

Zu einer direkten Zufuhr von Sauren tiber
die Nahrung kommt es hauptséchlich
beim Verzehr von Obst und Obstséften
(pH-Wert 2,4 - 3,5) oder anderer Getranke
(Cola 2,0, Wein 4,0, Bier 4,5, Kaffee 5,0, Tee
5,5). Dies klingt zunéchst Uberraschend,
wirkt doch Obst basenbildend im Kérper.
Es sind nicht die direkt zugefiihrten Sau-
ren, die fir den Organismus problema-
tisch sind, sondern Nahrungsmittelbe-
standteile, die bei der Verstoffwechslung
ein fuir den Organismus unglinstiges sau-
res Milieu verstarken.

Zitronen und Milch sind beispielsweise
beide sauer, Zitronen werden basisch
und ch sauer verstoffwechselt. Was
paradox erscheint, hat eine einfache Er-
kldrung: Im Mund und im Magen wirkt
die Séure, im restlichen Organismus das,
was nach der Verdauung bei seiner Ver-
stoffwechslung im Korper entsteht bzw.
am Ende tibrig bl
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Sauren wie Milch-, Apfel- und Essig-
saure, wie sie in Obst und fermentierten
Produkten enthalten sind, werden vom
Korper in Wasser und Kohlendioxid ab-
gebaut und das Kohlendioxid kann unter
normalen Bedingungen vollsténdig ab-
geatmet werden. Davon zu unterschei-
den sind Sduren, die nicht abgeatmet
werden konnen. Diese entstehen beim
Abbau von schwefel- und phosphor-
haltigen Verbindungen, welche in allen
eiwei3haltigen Lebensmitteln oder als
Zusatzstoffe in verarbeiteten Lebensmit-
teln vorkommen. Hier spricht man von
ausscheidepflichtigen Sauren, die nicht
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abgeatmet werden konnen, sondern
Uber die Nieren ausgeschieden werden
missen und dabei basische Puffer ver-
brauchen. Nachfolgend sind die wich-
tigsten Stoffe und deren Saureprodukte
aufgezahlt, mit welchen der Korper je
nach Erndhrungsweise mehr oder weni-
ger konfrontiert wird:

« Kohlenstoff:

Kohlensaure (H,CO,) aus kohlensdure-
haltigen Getrénken, Essigsaure (C,H,0,)
durch WeiBmehlprodukte

und Zucker

Oxalséure (C,H,0,) aus Spinat,
Mangold, Rhabarber und Kakao, Gerb-
saure (C,H,,0,.) von (iberméBigem
Kaffeetrinken

« Stickstoff:

Harnsdure (C,H,NO,) beim Verzehr
von tierischen Eiweif3en, Salpetersdure
(HNO,) aus gepdkeltem Fleisch

« Schwefel:
Schwefelsdure (H,SO,) durch Schweine-
fleisch, Kése, Quark, Getreide

« Phosphor:

Phosphorsaure (H,PO,) aus Cola, Soft-
drinks, Schmelzkase, Getreide
Phytinsaure (CH,,P,O,,) durch Hiilsen-
frichte, Getreide und Nisse

Intrazellulédre S&urebildung

Die Zelle weist intrazelluldr ein pH-Opti-
mum von 6,9 bis 7,1 auf. Dieser pH-Wert
ist erforderlich, um gesundes Zellwachs-
tum, gesunde Zellfunktionen, gesundes
Erbmaterial, sowie einen gesunden Zell-
stoffwechsel zu gewahrleisten. Um zu
verstehen, dass die Saurebildung genau
genommen der Antrieb fir einen gesun-
den Zellstoffwechsel darstellt, betrach-
ten wir die Abldufe im Inneren der Zelle
auf etwas vereinfachte Weise:

Ausgangspunkt ist ein ausgeglichener
Zustand, der pH-Wert in der Zelle betragt
7,1,die Sdureausgleichspuffer sind gefiillt
und Néhrstoffe sind vorhanden. Kommt
es nun, aufgrund von Anstrengung oder
gesteuert von korpereigenen Signalen
zu einer erhOhten Aktivitat der Zelle, so
wird durch die Mitochondrien Energie
produziert, um die jeweilige Zellaufgabe
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zu erfiillen. Durch die Energieproduktion
entstehen saure Stoffwechselprodukte,
allen voran CO,, aber auch andere sdu-
rebildende Stoffe, die zundchst abgepuf-
fert werden, um den pH-Wert moglichst
konstant zu halten. Nach und nach fallt
der pH-Wert in Richtung sauer auf etwa
6,9 ab. Dieser pH-Wert-Unterschied ent-
spricht einem chemischen Potentialun-
terschied zur Zellumgebung und ist die
Ursache fiir die Offnung der Zellmembran
(Osmose). Es kommt nun zum Ausgleich
zwischen Zellinnerem und der Zellumge-
bung, die Uberschiissigen Sauren, bzw.
neutralisierten Salze, werden an die Zel-
lumgebung abgegeben und Nahrstoffe
wie Sauerstoff und Glucose werden auf-
genommen. Auf &hnliche Weise lauft der
gesamte Austausch von Nahrstoffen und
abzufiihrenden Stoffwechselprodukten
im Grundsystem ab. Umgekehrt wirde
ohne die Unterschiede im chemischen
Potential der Stoffwechsel im Grundsys-
tem weitgehend zum Erliegen kommen.

Hieraus ergeben sich notwendige
Grundvoraussetzungen fiir das Funkti-
onieren eines gesunden Stoffwechsels:

Wechsel zwischen Anstrengung und
Ausruhen, nach Stressphasen fir Ent-
spannung sorgen.

Ausreichende Versorgung mit wertvollen
Nahrstoffen und Sauerstoff, sei es durch
Zufuihren von hochwertigen Lebensmit-
teln oder auch gute Atemtatigkeit.

Unterstiitzung der Nierentatigkeit durch
gentigend Flussigkeitszufuhr, Bewegung,
um den Lymphfluss anzuregen, und hin
und wieder schweilltreibende Aktivita-
ten, um eine Ausscheidung tber die Haut
zu ermdglichen. So bleiben der nétige
Abtransport und die Ausscheidung von
Stoffwechselprodukten gewéhrleistet.

Intrazellulére Ubersiuerung

Von einer intrazelluliren Ubersiduerung
spricht man, wenn das Sauremilieu in
der Zelle auf einen tiefen pH-Wert (z. B.
6,3) abfallt und so die Zellfunktion mas-
siv storen oder gar auBer Funktion set-
zen (Sdurestarre). Zu einer intrazellula-
ren Ubersduerung kommt es jedoch nur,
wenn im Grundsystem (extrazelluldr) ein

zu tiefer pH-Wert vorhanden ist. Bei einer
Ubersduerung im extrazellularen Raum
muss der pH-Wert in der Zelle soweit
absinken, dass er den pH-Wert des extra-
zelluldren Raums um 0,2 unterschreitet,
damit eine Osmose durch die Zellwand
stattfindet. Ansonsten wiirde durch den
oben beschriebene Mechanismus kein
Ausgleich zwischen extrazelluldrer und
intrazelluldrer Flissigkeit Gber die Zell-
membran stattfinden. Das heif3t, dass mit
der Zelliibersduerung stets eine Uber-
sauerung des Grundsystems einhergeht,
bzw. ein Ubersduertes Grundsystem zu
einer Ubersduerten Zelle fiihrt. Im Organis-
mus finden verschiedene Arten von Stoff-
wechselvorgdngen statt, die tber eine un-
terschiedliche Séurebilanz verfigen und
stark von der Erndhrung abhéangen.

Prinzipiell gibt es drei Griinde
fiir eine Ubersduerung:

Zu viel Saureentstehung insbesondere in-
folge des Lebensstils oder der Ernahrung.

Zu wenig Pufferung, die Neutralisation
der Séuren findet unzureichend statt
und der Korper ist mit der Ausscheidung
tiberfordert.

Mineralstoffraubbau, durch Lebensmit-
tel, die bei ihrer Verstoffwechslung mehr
Mineralstoffe bendtigen, als sie selbst
mitbringen.

Die Haupt-Stoffwechselarten sind:

Glucose-Stoffwechsel: es entsteht fast
ausschlieBlich CO,, womit der Kérper in
der Regel auch gut zurechtkommt, weil
es Uber das Blut und die Lungen tiber die
Atemluft abgegeben wird.

Fett-Stoffwechsel: 3hnlich wie bei Gluco-
se, das heif3t, normalerweise keine nega-
tive Saurebilanz.

EiweiB-Stoffwechsel: insbesondere
die schwefel- und phosphorhaltigen Ei-
weile bilden Séuren, die im Normalfall
tber die Nieren ausgeschieden werden,
dabei jedoch zur Neutralisierung basi-
sche Puffer verbrauchen. Bei hoher und
anhaltender Saurelast, insbesondere
durch den Verzehr von tierischem Eiweil3,

kann dies zur Ubersduerung des Korpers
fihren. Weitere sdurebildende Faktoren
sind Bewegungsmangel, Ubertriebener
Sport, Stress und Korperpflegeprodukte.

Zu wenig Pufferung

Die korpereigenen Puffersysteme sind
dazu in der Lage, bei Bedarf iberschis-
sige Sduren und Basen zu neutralisieren.
Allen diesen Regulationsmoglichkeiten
ist gemein, dass sie gut funktionieren,
solange das Gleichgewicht gehalten wer-
den kann. Sie versagen aber, wenn dem
Korper dauerhaft ein Zuviel oder Zuwe-
nig an Sauren oder Basen beispielsweise
durch falsche Erndhrung, Dauer-Stress
oder Medikamente zugefiihrt wird.

Mineralstoffraubbau

Ein Beispiel dafir, wie es zu einem Mine-
ralstoffraubbau kommen kann, zeigt der
UibermaBige Verzehr von Zucker. Bei der
Verstoffwechslung von Zucker entsteht
Essigsaure. Diese wird unter normalen Be-
dingungen in Wasser und Kohlensduren
abgebaut und kann Uber die Lunge abge-
atmet werden. Dennoch gilt Zuckerverzehr
als negativ fiir den Saure-Basen-Haushalt,
da zur Verarbeitung des Zuckers im Darm
verschiedene Vitamine und Mineralstoffe
bendétigt werden, die der Zucker nicht mit-
bringt. Diese miissen vom Korper aus sei-
nem eigenen Vorrat zur Verfiigung gestellt
werden, wodurch langfristig ein Ungleich-
gewicht der Sauren/Basen entsteht.
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Sdure- oder basenbildend?

Pauschal zu sagen, dieses Lebensmittel sei
saurebildend und jenes nicht, vereinfacht
den {iberaus komplexen Vorgang der Ver-
stoffwechslung zu sehr und lasst auch vol-
lig die individuelle Situation und Konstitu-
tion auBBer Acht. Es kann vorkommen, dass
eine basenbildende Banane saurebildend
wirkt, wenn sie unreif und von der jewei-
ligen Person in einer gestressten Verfas-
sung gegessen wird.

Dennoch gilt:

Ob ein Lebensmittel im Organismus als
saure- oder basenbildend wirkt, gibt im
Wesentlichen der Gehalt an basenbilden-
den Mineralstoffen und die Saurebelas-
tung der Niere durch Mineralstoffe und Ei-
weil an. Basenbildende Mineralstoffe sind
Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium
oder Eisen. Als sauer reagierende Minera-
lien gelten Schwefel (im Sulfat), Chlor (im
Chlorid), Phosphor (im Phosphat) sowie
Fluor, Jod und Kieselsaure.

B bildende Leb rittel
Basenbilder sind grundsétzlich Lebens-
mittel, die tiber einen hohen Anteil an
basisch wirkenden Mineralstoffen wie
Kalium, Magnesium und Kalzium ver-
figen und einen geringen EiweiBanteil
aufweisen. Dazu zdhlen die meisten
pflanzlichen Lebensmittel, vor allem
Blattsalate, Gemuse, Wildkrauter, Keim-
linge und Obst.
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Saurebildende Lebensmittel

Nach Sabine Wacker (Wackermethode)
werden sdurebildende Lebensmittel in
gute und schlechte S&urebildner un-
terteilt. Als ,gute” Sédurebildner werden
Lebensmittel bezeichnet, die trotz ihrer
Saurewirkung einen hohen gesundheit-
lichen Wert haben. Sie wirken schwach
saurebildend, liefern dazu viele wertvol-
le Vitalstoffe und enthalten nur wenige,
den Stoffwechsel belastende, Zusatz-
stoffe. Hierzu zéhlen Hirse, Mais und Vol
kornreis, Quinoa, Amaranth, Buchweizen,
Hulsenfriichte, Soja, Samen und Nisse.
Schlechte Saurebildner belasten den
Stoffwechsel wesentlich mehr als die gu-
ten und liefern weniger Nahrstoffe. Sau-
rebildende Nahrungsmittel sind insbe-
sondere stark eiwei3haltige Produkte wie
Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Wurst und Eier.
Die beim Eiweil8abbau entstehenden
Sulfate (Salze der Schwefelsaure) und
Phosphate (Salze der Phosphorséure)
belasten das Sduregleichgewicht. Heute
weil man, dass Zucker neutral verstoff-
wechselt wird. Dennoch gilt ein hoher
WeiBmehl- und Zuckerverzehr als nega-
tiv fir den Saure-Basen-Haushalt, da bei
der Verstoffwechslung im Korper viele
Mineralstoffe bendtigt werden und dies
die Puffer aufbrauchen kann. Da Sauren
ganz natirlich wahrend Stoffwechselvor-
gangen entstehen, verfiigt der mensch-
liche Organismus Uber verschiedene
Mechanismen, wie er mit normalen S&u-
remengen umgeht.

Natiirliche Ausleitung der Sauren

Da Sauren ganz natirlich wéhrend Stoff-
wechselvorgangen entstehen, verfligt
der menschliche Organismus Uber ver-
schiedene Mechanismen, wie er mit
,hormalen” Sduremengen umgeht. Uber
die Lunge werden vor allem die fliichti-
gen, gasféormigen Sduren ausgeatmet.
Dabei handelt es sich um Kohlensaure
in Form von Kohlendioxid, die als Abfall-
produkt bei der Energiegewinnung aus
Kohlenhydraten und Fetten in den Kor-
perzellen entsteht. Aber auch schwache
organische Sauren, wie beispielsweise
Zitronensaure, Essigsdure, Oxalsdure und
Butterséure, die bei der Verstoffwechs-
lung von pflanzlichen Eiweil3en zuriick-
bleiben, werden im Organismus zu CO2
abgebaut. Das Kohlendioxid wird vom
Blut aufgenommen und in die Lunge
transportiert. Von dort verldsst es mit der
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Atemluft den Korper. Je sauerstoffreicher
die Umgebungsluft ist, umso mehr kann
aufgenommen werden und umso mehr
Kohlendioxid wird abgegeben. Bewe-
gung sorgt nicht nur fiir die Gesunder-
haltung des Herz-Kreislauf-Systems, halt
die Muskeln kraftig und die Knochen sta-
bil, sie vertieft auch die Atmung, sodass
viel Sauerstoff aufgenommen wird und
verstarkt Kohlendioxid abgeatmet wer-
den kann.

Die Nieren haben vorrangig die Aufgabe,
starke, nicht flichtige Sauren aus dem
Organismus zu entfernen. Diese Sduren,
die vor allem beim Abbau von Eiweil3
entstehen, werden in den Nieren Uber
eine Reihe chemischer Reaktionen ent-
weder in Harnsaure, Schwefelsdure oder
Phosphorsaure umgesetzt, die dann mit
dem Urin ausgeschieden werden. Eine
wichtige Voraussetzung dafir, dass die
Nieren ihre Arbeit gut verrichten kénnen,
ist, dass ausreichend qualitativ hochwer-
tiges Wasser getrunken wird.

Auch uber die Schweidrisen, die in der
Haut verteilt sind, kdnnen Séuren ausge-
schieden werden. Kérperliche Bewegung
sowie Sauna- oder Dampfbdder unter-
stiitzen die Saureausscheidung tiber die
Haut zusétzlich werden. Dadurch ist die
Hautoberfldche eher sauer. Kontrapro-
duktiv ist es, die Haut sauer zu pflegen,
da dadurch die osmotischen Transport-
vorgange beeintrachtigt werden. Die
Menstruation ist eine hocheffektive Ent-
giftungsmethode. Es kann immer wieder
beobachtet werden, dass die Starke und
die Dauer der Blutung in direktem Zu-
sammenhang mit dem Verschlackungs-
zustand der Frau stehen. Dies bestatigt
sich dadurch, dass gerade nach einer Ent-
schlackung die monatliche Regelblutung
schwadcher ist. In diesem Zusammenhang
lassen sich auch Wechseljahresbeschwer-
den sehr gut erkldren. Nach Ausbleiben
der Regelblutung versucht sich nun
der Korper uber Hitzewallungen und
Schweilausbriiche von allem zu entledi-
gen, was er davor Uber die Gebarmutter
ausscheiden konnte.

Saureneutralisation mit Mineralstoffen
Alle Sauren, die nicht tber die bereits
genannten Wege ausgeschieden werden
kénnen, werden vom Kérper in ,mildere”
Stoffe umgewandelt. Der Kérper wandelt
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die atzenden Sauren mit Hilfe von Mine-
ralstoffen in Salze um und neutralisiert
sie dadurch. Die dazu benétigten Mine-
ralstoffe missen dem Organismus tber
die Nahrung zugefiihrt worden sein. Bei
nicht ausreichender Versorgung mit Mi-
neralstoffen weil3 sich der menschliche
Organismus durchaus zu helfen, jedoch
ergeben sich daraus gravierende negati-
ve Konsequenzen. In der Not missen die
bendtigten Mineralstoffe aus den Lager-
statten entnommen werden. Diese sind:
Haarboden, Bindegewebe, GefaBwénde,
Zahne, Knochen und Knorpelgewebe.

Zu ,Mineralstoffraubkrankheiten” zdhlen
unter anderem die Entmineralisierung
der Zéhne, Osteoporose und Bandschei-
benleiden. Die neutralen Salze kénnen
nun tber die Ausscheideorgane ausge-
schieden werden oder auch voriiber-
gehend im Korper so lange eingelagert
werden, bis wieder Ausscheidungska-
pazitaten frei sind. Problematisch wird
die Situation, wenn dauerhaft Gber die
Erndhrung zu viele Saurebildner eintref-
fen oder aufgrund des Lebenswandels
entstehen:

Die Mineralstoffdepots leeren sich, es
kommt zu einem Mineralstoffmangel. Es
entstehen GbermaBig viele Salze und die
Ausscheidungsorgane werden iiberlastet.
Erste Anzeichen kénnen sein:
Abgeschlagenheit, rasche Ermiidung,
Anfalligkeit fur Entzindungen und In-
fekte, Stimmungsschwankungen, Unru-
hezustéande, Nervositdt, Veranderungen
von Haut, Haaren und N&geln.

Neutralisierte Sduren

werden eingelagert

Wenn der Korper es nicht mehr schafft,
die neutralisierten Sauren auszuschei-
den, werden sie voriibergehend oder
schlimmstenfalls dauerhaft eingelagert.
Diese Ablagerungen werden auch als
»Schlacken” bezeichnet. Dies kann sich
in nachfolgenden Symptomen und Er-
krankungen zeigen: Haarausfall, Celluli-
te, Gicht, Nierensteine, Rheuma, Augen-
krankheiten, Arteriosklerose. Auch die
Kapillaren, die kleinsten Blutgefafle kon-
nen von Ablagerungen betroffen sein.
Durch zunehmende Verdickung der Wan-
de dieser feinen Gefél3e, die im Bindege-
webe enden, wird der Stoffaustausch
zwischen extrazelluldrer Umgebung und

der Zelle behindert. Die Zellen kénnen
aus einem gegebenenfalls bereits mit
Sauren belasteten extrazelluldren Raum
tber die beeintrachtigten Kapillaren
nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt werden und
ihre Abfallstoffe nicht mehr richtig abge-
ben. Eine mangelhafte Entsduerung im in-
trazelluldren Bereich kann folglich zu gra-
vierenden gesundheitlichen Stérungen
fuhren, die Zellen kénnen ihrer Aufgabe
nicht mehr nachkommen und schlimms-
tenfalls absterben oder entarten.

Eine wichtige Rolle spielt Kalium

Kalium ist im Zellinneren 30 bis 40 mal
héher konzentriert als auBerhalb und an
nahezu allen Ablaufen in der Zelle betei-
ligt. Bei einem Kaliummangel wandern
zur Aufrechterhaltung der Neutralitat
statt der fehlenden K+-lonen nun H+-lo-
nen in den Intrazelluldrraum ein. Und
diese im Zellinneren versteckten H+-lo-
nen werden bei einer gewdhnlichen
Blutuntersuchung nicht erfasst. Im Plas-
ma sind sie verschwunden. In Wirklich-
keit hat sich der Kaliummangel-Patient
jedoch eine intrazelluldre Uberséuerung
eingehandelt. Diese intrazelluldre Azido-
se ist deswegen so fatal, weil die H+-lo-
nen auch nicht mehr von der Niere zur
Kenntnis genommen werden. Die intra-
zelluldre Saure wird weder erkannt noch
ausgeschieden. Der Urin bleibt alkalisch.

All ihe MaRnah
Allg

Welcher Lebensstil ermdglicht einen aus-
geglichenen Sdure-Basen-Haushalt bzw.
wie kann eine Entsduerung ganz prak-
tisch aussehen?
- Ausreichendes Trinken

von qualitativ hochwertigem Wasser

+ Bewusste Atmung - eine einfache Art,
Kohlensaure tUber die Lunge auszu-
scheiden.

+ RegelmédBige Bewegung
an der frischen Luft

- GemaBigter Sport und flotte Spazier-
gange, die die Atmung, die Sauerstoff-
versorgung und den Stoffwechsel
anregen und die Entsduerung tber
die Lungen und Uber die Haut fordern.

« Innere Entspannung

« Verzicht auf Medikamente

- Naturliche Hautpflege -
herkémmliche Korperpflegeprodukte

fuhren dem Korper zusétzliche Sauren
zu. Sie enthalten synthetische Inhalts-
stoffe, haben in der Regel einen sauren
pH-Wert und behindern die normale
Séureausscheidung tiber die Haut

« Basenbéader geben dem Korper
die Moglichkeit, tiber die Haut zu
entgiften. Umgibt man den Korper
mit einer Base, werden Sauren
herausgezogen (Osmose). Unter
den basischen Anwendungen ist das
basische Vollbad am effektivsten

« Burstenmassagen aktivieren den
Stoffwechsel, insbesondere den
Lymphfluss, und somit den Abtransport
von Abfallstoffen. Auf diese Weise wird
auch die Ausleitung von Sauren und
Toxinen gefordert.

Baseniiberschiissige Erndhrung

Im Wesentlichen sind Lebensmittel ge-
fragt, die mineralstoffreich, also tber
einen hohen Anteil an basischen Mine-
ralstoffen wie Kalium, Magnesium und
Calcium verfiigen und nur einen gerin-
gen Eiweil3anteil aufweisen.

Zu den baseniiberschiissigen bzw.
b bildenden Leb itteln zdihlen

hauptsdchlich folgende:

« Wildkrduter und Sprossen

« Salate und fast alle Gemiisesorten
« reife Friichte

« gekeimte Samen und Nisse

« Krauter, Gewlirze

- Mandeln

Wer Lebensmittel in die Kategorien sdu-
re- und basenbildend einordnet, wird
schnell feststellen, dass eine Erndhrung
mit einem hohen Rohkostanteil und
der weitgehenden Vermeidung von tie-
rischen und industriell verarbeiteten
Produkten einen ausgeglichenen S&u-
re-Basen-Haushalt optimal unterstutzt.
Die roh-vegane Erndhrungsweise ermdg-
licht eine natirliche Entsauerung und
begunstigt auf wunderbare Weise die
Homdostase und die Selbstheilungsme-
chanismen des Korpers. Damit eréffnet
sich der Weg fiir eine tiefgreifende und
nachhaltige korperliche und seelische
Gesundheit.

Ulrike Eder
www.deine-ernaehrung.de
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SAURE & BASEN

CHUTNEY
SUSS-SAUER

Zutaten:

« 2 Tomaten

« 1 Paprika

« 1 Mango

« 1 EL Zitronensaft

« 1 Prise Salz

« 1 Prise Knoblauchpulver
« 1 Prise Chili

Zubereitung:

Alle Zutaten im Personal-Blender pirie-
ren, nicht zu fein, - es durfen noch kleine
Stlickchen bleiben. Abschmecken und
schon ist das stiB-scharfe Chutney fertig,
ein leckerer Dip fiir viele Gelegenheiten.

HANFSAMEN-PESTO

Zutaten:

« 100 g Hanfsamen
100 g Bas|
« 50 ml Hanfdl, alternativ Olivendl
« Saft einer Zitrone

« 2 EL Hefefocken

« 1 Prise Salz

« 1 Prise frischer, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:
Die Hanfsamen und das Bas|

der Kiichenmaschine mit dem S-Messer
fein hacken, nicht zu fein prieren, so

Zutaten zugeben und nochmal kurz mi-
xen. Das Pesto in ein Glas fiillen und die
Oberflache mit Ol bedecken, so bleibt es
lange im Kihlschrank haltbar - falls noch
etwas Ubrig bleibt.

von Ulrike Eder



