Erndhrung

Hans-Helmut Martin

Naturheilarzte und Schulmediziner diskutieren seit Langem,
welchen Einfluss der Séure-Basen-Haushalt im Organismus
hat und welche Bedeutung der Ernéhrung dabei zukommt.
Essen wir uns mit der Ublichen Lebensmittelauswahl sauer
und ist eine basische Erndhrung die bessere Option?

A||e Stoffwechselvorgénge in
unserem Kérper finden in
einem wdssrigen Milieu statt und
sind von verschiedenen Umge-
bungsbedingungen abhéngig,
auch vom pH-Wert (siehe Kasten).
Im Blut liegt der pH-Wert konstant
in einem leicht basischen Bereich
zwischen 7,35 und 7,44. Schwan-
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kungen stéren den Transport von
Né&hrstoffen und Sauerstoff, die
Tatigkeit von Enzymen und Hor-
monen, die Durchl@ssigkeit der
Zellmembrane, die Verteilung von
Elektrolyten, die Reizleitung im
Nervensystem und die Erregbarkeit
von Muskelzellen. Auch die meis-
ten Sekrete und Organe liegen im
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leicht basischen Bereich. Extrem
saver ist das Milieu dagegen im
Magen. Die saure Umgebung
sorgt hier fir eine optimale Ver-
dauungsleistung und tétet uner-
wiinschte Bakterien ab.

Wirksame kérpereigene
Puffersysteme

Um Schwankungen des Blut-pH-
Wertes auszugleichen, wirken
verschiedene Puffersysteme. Der
bedeutendste Puffer im Blut ist

das Kohlensdure-Bicarbonat-Sys-
tem. Es macht etwa die Halfte

der gesamten Pufferkapzitét des
Kérpers aus. Weiterhin kénnen der
rote Blutfarbstoff Himoglobin und
Phosphoproteine im Blut Séuren
abfangen. Sie missen diese wie-
der abgeben, hauptséchlich Gber
die Lungen und Nieren. Dabei
binden sich die Wasserstoff-lonen
(H*) der S&uren an Bicarbonat-
lonen, werden so neutralisiert und
zerfallen schlieBlich zu Kohlendi-
oxid (CO,) und Wasser (H,O).
Das Kohlendioxid wird Gber die
Lunge abgeatmet. Rund zwei Drit-
tel der anfallenden Sduren werden
auf diese Weise aus dem Kérper
geschleust. Durch eine vermehrte
Atmung kann der Kérper so inner-
halb kurzer Zeit eine betrdchtliche
Sduremenge beseitigen. Langer-
fristig wirkt die Ausscheidung Uber
die Nieren. Im Harn puffern neben
Bicarbonat auch Ammoniak, Car-
bonat- und Citratverbindungen
Séuren ab. Die Nieren kénnen
dabei auch die Séuren eliminieren,
die nicht Gber die Atmung ausge-
schieden werden. Ausreichendes
Trinken ist dabei Voraussetzung fir
eine effektive Ausscheidung. Eine
gewisse Menge an Séure kann der
Kérper zudem tber Schweifl und
den Darm abgeben.

Die Magenschleimhaut bildet bei
der Verdauung Salzséure und
Bicarbonat. Die Salzséure gelangt



Was bedeutet eigentlich pH-Wert?

Séuren, wie etwa Essig oder Magenséure, geben in wéssrigen Lésungen
ein positiv geladenes Wasserstoffteilchen (H*) ab. Je mehr H*-lonen in
der Lésung vorhanden sind, desto saurer ist sie. Basen sind in der Lage,
diese lonen zu binden und das Milieu zu neutralisieren. Uberwiegen die
freien Wasserstoff-lonen, liegt ein saures Milieu vor. Bei einem Uber-
schuss von OH-Gruppen spricht man von einem basischen oder alka-
lischen Milieu. Der pH-Wert ist eine mathematisch berechnete Angabe
der H*-Konzentration. Ein pH unter 7 gilt als sauer, neutrale Lésungen
liegen bei einem pH von 7 und alkalische haben einen pH Gber 7.

ins Mageninnere. Ein Teil des
Bicarbonats gelangt tber den Blut-
kreislauf zur Bauchspeicheldrise.
Von dort wird sie in den Dinndarm
abgegeben, um die Salzséure zu
neutralisieren, die mit dem Speise-
brei aus dem Magen in den Darm
kommt. Daraus resultiert eine
zeitweilig hohe Konzentration von
Bicarbonat im Blut — auch Basenflut
genannt. Damit wird das Bindege-
webe periodisch durchspilt, Séuren
werden abgepuffert, zur Niere
transportiert und gelangen so zur
Ausscheidung.

Séiuren aus schwefel-
haltigen Aminoséuren

Ein Séuretberschuss entsteht nicht,
wenn man saures Obst isst. Im
Gegenteil: Auch Zitronen wirken
im Organismus durch ihre Inhalts-
stoffe wie Magnesiumcitrat basisch
— trotz der enthaltenen Zitronen-
séure. Auch andere organische
Séuren wie Milch-, Apfel- oder
Essigsdure lassen den Kérper nicht
Uberscuern. Sie sind in Lebensmit-
teln wie Obst, Essig und Saver-
milchprodukten enthalten oder
entstehen als Zwischenprodukte im
Energiestoffwechsel. Der Organis-
mus baut diese Séuren vollsténdig
zu Kohlendioxid und Wasser ab. In
der Lunge wird das CO,, vollstdn-
dig abgeatmet. Daher werden
diese Séuren als flichtige oder
veratembare Séuren bezeichnet.

Davon zu unterscheiden sind
sogenannte fixe Séuren, die nicht
abgeatmet werden kénnen. Sie
entstehen beim Abbau schwe-
fel- und phosphorhaltiger Ver-
bindungen. Schwefel findet sich
insbesondere in den Aminoséuren
Methionin und Cystein und kommt
damit in allen eiweiBhaltigen Le-
bensmitteln vor. Der Anteil ist in
Fleisch, Fisch und Kéase geringfi-
gig héher als in Hilsenfrichten,
Getreide und Nussen. Zudem
findet sich Schwefel als méglicher
Zusatzstoff in Wein, Trockenfriich-
ten und Kartoffelerzeugnissen.
Phosphor kommt in vielen Lebens-
mitteln natirlicherweise vor und
ist als Zusatzstoff zum Beispiel in
Cola, Schmelzkése oder Fleisch-
und Wurstwaren enthalten.

Basische Lebensmittel
sind mineralstoffreich
Mineralstoffreiche pflanzliche Le-
bensmittel mit mé&Bigem Proteinge-
halt wie Gemise, Obst, Kartoffeln
und Krduter gelten als besonders
stark basenbildend. Auch Mine-
ralwasser mit einem hohen Ge-
halt an Hydrogencarbonat hat
einen starken basenbildenden,
entsduernden Effekt. Basisch
wirken hauptséchlich Verbin-
dungen aus Mineralstoffen

und organischen Séduren wie
Kaliummalat, Calciumcarbonat
und Magnesiumcitrat.

Eine sogenannte basische Er-
néhrung, die in verschiedenen
Bichern propagiert wird, besteht
aus etwa zwei Dritteln basischen
Lebensmitteln wie Gemiise, Obst
und Kartoffeln. Nur ein Drittel der
téglichen Kost sollte nach Ansicht
der Autoren aus séurebildenden
Lebensmitten bestehen. Dazu zéh-
len Fleisch, Fisch, Kése, Eier, aber
auch Getreideprodukte wie Brot
und Nudeln sowie Alkohol.

Saureeffekt einiger
Lebensmittel unklar

In Veréffentlichungen und Ratge-
bern zum S&ure-Basen-Haushalt
finden sich zum Teil sehr unter-
schiedliche Angaben zum Effekt
der verschiedenen Lebensmittel auf
das Séure-Basen-Gleichgewicht.
Oft bleibt undurchsichtig, wie die
Autoren zu ihren Einschétzungen
kommen. Eine verléssliche und
wissenschaftlich gut abgesicher-

te Quelle zur Einschétzung der
S@urelast von Lebensmitteln ist die
Potential Renal Acid Load (PRAL),
die potenzielle Séurebelastung der
Nieren nach Remer und Manz (sie-
he Tab. 1 néchste Seite). Der Wert
kalkuliert fur jeweils 100 Gramm
des untersuchten Lebensmittels
saure und basische Valenzen: den
Schwefelgehalt aus Aminoséuren,
den Phosphorgehalt, weitere Mine-
ralstoffe sowie die entsprechen-
den Resorptionsraten im Darm. Er

Gemiisereiche Kost liefert
unter anderem durch
reichlich Mineralstoffe
) basische Valenzen.
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ermdglicht eine Aussage Uber die
Aufnahme ausscheidungspflichti-
ger Sduren, die nicht abgeatmet
werden, sondern Uber die Nieren
ausgeschieden werden missen und
dabei basische Puffer verbrauchen.

Latente Azidose:
Puffersysteme Uberlastet
Eine akute metabolische Azidose,
das heifit eine ernghrungsbedingte
Ubersduerung im Sinne einer ma-
nifesten Verschiebung des pH-Wer-

Ernéhrung. Weil die
Puffer auch von der Mi-
neralstoffzufuhr gespeist
werden, sind héhere
Mineralstoffverluste oft
auch eine Folge der
latenten Azidose. Knor-
pel- und Bindegewebe
sind zwar in der Lage,
Sduren abzupuffern.
Dadurch veréndern sich
aber ihre Eigenschaf-
ten, der Stofftransport

Lebensmittel mEqg/100 g

tes im Blut tritt selbst durch eine
sehr fleischlastige und gemusear-
me Erndhrung nicht auf. Denn die
Séureausscheidungskapazitét der
Nieren ist deutlich héher als die
Séurebelastung durch die Nah-
rung und der Kérper verfigt Gber
gute Mechanismen zum Abpuffern.
Die akute metabolische Azidose
tritt beispielsweise im Rahmen ei-

Der wissenschaftliche Leiter
der UGB-Akademie Dipl.
oec. froph. Hans-Helmut
Martin, Jg. 1960, studierte
in Bonn Erdhrungswissen-
schaft. Der , UGB-Fachbera-
ter in Emdhrungspravention”
ist seit 1990 Dozent an der
UGB-Akademie im Bereich
Erniihrung, Bewegung und
Entspannung sowie Fasten.
Der Saure-Basen-Haushalt
gehort zu seinen Schwer-
punkten.

nes diabetischen Komas mit
schwerer Ketoazidose

oder einer chronischen
Niereninsuffizienz mit stark
verringerter SGureausschei-
dung auf.

Dennoch kann auch bei
Gesunden eine séurelasti-
ge Erndhrung langfristige
Folgen haben: die laten-
te Azidose. Dabei liegt
der Blut-pH zwar noch im
physiologischen Toleranz-
bereich, ist aber bereits
zum Sauren hin verscho-
ben. Die Pufferkapazitéten
in Bindegewebe, Blut und
Kérperzellen sind ver-
mindert bzw. GbermaBig
beansprucht. Ein typisches

Anzeichen der latenten Azidose ist
eine erhéhte Séureausscheidung
Uber die Nieren, die nur teilweise
abgepuffert wird. So zeigte sich

bei Gblicher Mischkost ein deutlich
niedrigerer pH-Wert (gemessen im
24-Stunden-Urin) als bei ausgewo-
gener oder lakto-ovo-vegetabiler
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kann beeintréchtigt sein,

ebenso wie die Aufgabe,
eine festigende Struktur

Gemise - 0,8 bis— 14,0 B
Obst - 1,9 bis— 6,5 B
Gemusesdfte —2,8 bis—4,8 B
Obstsdfte — 1,0 bis—2,9 B
Kréuter —5,3bis—12,0 B
e, |-lebsra
Getreide +3,7bis+ 12,5 |S
Brot + 1,8 bis + 7,2 S
Trinkmilch, Jo- )

ghurt, Frischkése +0,7 bis + 1,2 S
Schnittkase + 18,6 bis + 26,4 | S
Schmelzkdase + 28,7 S
Fisch + 6,8 bis + 13,5 S
Fleisch, Wurst + 4,1 bis + 19,0 S

zwischen den Kérperzel-
len zu bilden.

Basenreich fir
die Knochen
Besonders in Bezug auf
die Osteoporose gibt
es deutliche Hinweise
auf einen Einfluss des Séure-Ba-
sen-Haushaltes. So fuhrt bereits
eine geringfigige Azidose zu
einem erhshten Knochenabbau.
Studien belegen, dass eine fort-
dauernde Séurelast die Freisetzung
von Mineralstoffen aus dem Kno-
chen begunstigt. Die Aktivitét der
Knochen abbauenden Zellen (Os-
teoklasten) steigt bei azidotischer
Stoffwechsellage. Eine Emahrung
mit reichlich Gemise, Obst und
basischen Valenzen ist auf jeden
Fall mit einer héheren Knochen-
dichte assorziiert.

Verschiedene Studien zeigen einen
gesteigerten Calciumverlust Gber
die Nieren bei einer Erhéhung der
Proteinzufuhr. Die Untersuchun-
gen gehen von einem zusédtzlichen
Calciumverlust von 0,8 bis 1,5 mg
Calcium pro zusétzlichem Gramm
Protein aus. Dabei scheint es sich
tatséchlich um ein Sdureproblem
zu handeln. Denn in einer der Un-

Tab 1: Potenzielle Sdurelast der Lebensmittelgruppen,
Angaben im Millidquivalent Sdure pro 100 g Lebens-
mittel (mEq/100 g). Ein positiver Wert zeigt eine Séiu-
relast (S), ein Minus bedeutet eine negative Siurelast,
das Lebensmittel ist basenbildend (B).

tersuchungen zeigte sich, dass bei
gleichzeitiger Gabe von puffern-
dem Hydrogencarbonat der zu-
sétzliche Calciumverlust ausblieb.
Méglicherweise erhsht aber nicht
alleine eine proteinreiche Erndh-
rung (mit hdherer Séurezufuhr) be-
reits das Osteoporoserisiko. Denn
die Calciumaufnahme aus dem
Darm steigt durch einen héheren
Proteinkonsum.

Trotz einer erhdhten Proteinzufuhr
tragen daher auch Milchproduk-
te zur Knochenstabilitét bei. Zwar
erhéht eine zusétzliche Zufuhr von
Milchprotein die Calciumverlus-
te Uber die Nieren. Diese werden
durch das aus Milchprodukten
resorbierte Calcium aber mehr als
ausgeglichen. Unter dem Strich
wird ungefdhr viermal so viel
Calcium aufgenommen, als zum
Neutralisieren des Milchproteins
notwendig ist. Eine Berechnung
der Welterndhrungsorganisation
FAO und der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO aus dem Jahr




2004 zeigt, dass eine mafvolle
Proteinzufuhr den Calciumhaushalt
entlastet und dadurch der Calcium-
bedarf sinkt. Insbesondere eine
verminderte Zufuhr an tierischem
Protein (von 60 auf 20 Gramm
téglich) reduziert die berechne-

te Calciumempfehlung um ein
Viertel.

Ursache fir Rheuma

und GeféaBerkrankungen?
Latente Azidose und ein gestérter
Stoffwechsel des Bindegewebes
kénnen auch die Ursache fir eine

vor. Ein latenter Séuretberschuss
kann das Arachidonsdureproblem
verstérken.

Bei Gicht ist die Ausscheidung
von Harnséure gestért. Auch hier
handelt es sich um ein Sdurepro-
blem, das méglicherweise durch
eine latente Azidose verstérkt
wird. Bekanntlich werden Gicht-
beschwerden durch die Aufnahme
grofler Mengen tierischen Proteins
— und damit auch von Purinen

— verscharft. Fir Nierensteine,
Hautprobleme oder Haarausfall

Steht reichlich Gemiise und Obst auf dem Einkaufszettel, bleibt der Sture-Basen-Haus-
halt auf jeden Fall im basischen Bereich.

grofle Zahl von GeféBerkrankun-
gen und rheumatischen Beschwer-
den sein. Wenn eine Ubersdu-
erung tatsdchlich die Strukturen
und Funktfionen des Bindegewebes
beeintrachtigt, wére eine Betei-
ligung der latenten Azidose an
diesen Beschwerden durchaus
nachvollziehbar. Bei rheumati-
schen Erkrankungen spielt zudem
die Arachidonséure, eine mehr-
fach ungeséttigte Fettsdure, eine
Schlisselrolle fir die Entzindung.
Sie kommt vorwiegend in séurebil-
denden Lebensmitteln wie Fleisch

gibt es ebenfalls nachvollziehbare
Anhaltspunkte, die zumindest eine
Beteiligung einer latenten Azidose
méglich erscheinen lassen.
Zahlreiche weitere Erkrankungen
und Gesundheitsstérungen werden
als Folge einer latenten Azidose
diskutiert: Herzrhythmusstérungen,
Bindegewebsschwdche, Bluthoch-
druck, Durchblutungsstérungen,
Rickenschmerzen, Insulinresistenz,
Muskelabbau, chronische Midig-
keit und anderes mehr. Belastbare
wissenschaftliche Studien sind al-
lerdings nur vereinzelt vorhanden.
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Stress beginstigt
Séaurebildung

Auch Stress und Anspannung kén-
nen eine Sdureproblematik verstér-
ken. Stress fGhrt zur Ausschittung
von Adrenalin und Noradrenalin.
Herzschlag und Blutdruck wer-
den erhéht, die Atemfrequenz
steigt und gleichzeitig nimmt die
Atemtiefe ab. Es werden vermehrt
Fettsduren freigesetzt. Die Atmung
wird zwar beschleunigt, gleichzeitig
aber auch flacher. Dadurch kann
sich der Bicarbonat-Puffer weniger
regenerieren. Letztendlich endet
auch der Abbau der Stresshor-
mone in der Bildung einer Séure.
Dariber hinaus fohrt Stress oft zur
Muskelanspannung, wodurch der
Abtransport der Séuren erschwert
wird.

Abschlieflend lasst sich festhalten,
dass die Erndhrung einen wesent-
lichen Einfluss auf den S&ure-Ba-
sen-Haushalt hat. Bei gesunden
Menschen wird zwar eine stark
sdurebildende Erndéhrungsweise
mit reichlich Fleisch, Wurst, Eiern,
Fisch und Kése nicht zu einer ma-
nifesten Azidose fihren. Dennoch
besteht die Gefahr der latenten
Azidose, mit erhdhten Mineral-
stoffverlusten Gber den Harn und
einem héheren Risiko fur be-
stimmte Erkrankungen. Kérperliche
Bewegung unterstitzt dagegen die
S&ureausscheidung hauptsdch-
lich Gber Nieren und Lunge. Denn
alle Stoffwechselprodukte — also
auch Sduren — werden durch die
Muskelpumpe Uber den venésen
und lymphatischen Ruckfluss bes-
ser abtransportiert und vermehrt
ausgeschieden. Sport kann so zur
Entséuerung von Muskel und Bin-
degewebe beitragen.

Eine ausfihrliche Literaturliste kénnen
Sie kostenlos unter dem Stichwort ,Séure-
Basen-Haushalt” per E-Mail an
redaktion@ugb.de anfordern.
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