SAUREN UND BASEN
im menschlichen Korper

Damit unser Kérper optimal funktioniert und der Stoffwechsel reibungslos lauft,
sollte das Verhdltnis zwischen Sdure und Basen ausgeglichen sein.

Um gesund zu bleiben, muss uns die Nah-
rung mit ausreichend Kalorien versorgen
und gleichzeitig alle notwendigen Makro-
und Mikrondhrstoffe zufiihren. Das ist heute
Allgemeinwissen — jeder und jede hat von
Eiwei3, Kohlenhydraten und Fett gehort und
davon, wie wichtig es ist, eine ausgewoge-
ne Zufuhr der sogenannten Makronahrstoffe
einzuhalten. Genauso entscheidend fiir
unser Wohlbefinden ist die Frage, ob wir
regelmafiig alle notigen Mikronahrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundare Pflanzenstoffe aufnehmen.

IN BALANCE BLEIBEN

Viel weniger bewusst ist uns moglicher-
weise die Tatsache, dass die Auswahl der
Lebensmittel und Nahrstoffe auch das
wichtige Gleichgewicht zwischen S&duren
und Basen in unserem Korper beeinflussen
kann. Fiir den Stoffwechsel ist es von funda-
mentaler Bedeutung, ein Gleichgewicht im
Sdure-Basen-Haushalt aufrecht zu erhalten.
Andert sich die Sdurekonzentration, hat das
beispielsweise massive Auswirkungen auf
die Aktivitdat von Enzymen oder die Struktur
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von Zellmembranen. Das gilt sowohl fiir
Korperzellen und Organe, als auch fiir unser
Blut, das alle Gewebe mit Nahrstoffen und
Sauerstoff versorgt. Zuviel Sdure kann die-
se Ndhrstoffversorgung beeintrachtigen.

BEISPIEL SWIMMING-POOL

Stellen Sie sich unser Blutsystem als ein
groRes Schwimmbecken vor. So ein Pool
fasst 10 Millionen Liter Fliissigkeit. Wenn
Sie die Mengenverhaltnisse in unserem

Blut auf diesen Pool ibertragen, ist dort




AKUT ODER LATENT?

Verschiebt sich der pH-Wert des Bluts in den sauren Bereich, spricht man von einer
akuten Azidose. Eine solche Stoffwechsellage kann zum Beispiel bei schlecht einge-
stellten Diabetikern eintreten. Gliicklicherweise sind diese akuten Probleme die Aus-
nahme. Wesentlich hdufiger ist eine latente Azidose. Hier bleibt der pH-Wert des Bluts
zwar konstant, aber die Pufferkapazitdt des Blutsystems hat bereits abgenommen

(s. S. 18). AuBerdem ist die Kapazitdt der Basenspeicher im Kérper vermindert.

im Gleichgewicht (bei pH-Wert 7,4, s.S. 13)
immer nur 1 Liter Sdure enthalten. Bei einer
Konzentration von mehr als 1,5 Litern Séure
im Pool bekommen wir auf unser Blutsys-
tem tibertragen Gesundheitsprobleme - bei
ldngerfristig mehr als 2 Litern Sdure kann
sogar der Tod eintreten. Das Problem: Mit
der iiblichen Erndhrung bringen wir umge-
rechnet jeden Tag bis zu 5oo 000 Liter Sdure
in den Pool ein, bei stark saurer Nahrung
fast 1,5 Millionen Liter. Wie kann das gehen,
wenn der Pool gleichzeitig nur 1 Liter Saure
enthalten darf?

Selbsthilfe unseres Kérpers

Die Losung sind sogenannte Puffersysteme
im Korper, die freie Saure sofort abfangen
und unschédlich machen. Allerdings ist die
Kapazitdt der im Blut vorhandenen Puffer
begrenzt. Auf unseren Pool umgerechnet
kann mit der vorhandenen Puffermenge

1 Million Liter Sdure neutralisiert werden

— das gleicht nur die erndhrungsbedingte
Sdurelast von 1—2 Tagen aus.

Offensichtlich muss es also weitere Mog-
lichkeiten geben, die Sauren wieder los-
zuwerden. Genau das geschieht auch:

Im Beispiel des Pools existieren Abfliisse,
durch die ca. 500000 Liter Sdure pro Tag
entfernt werden. In unserem Kérper wird
diese Aufgabe von den Nieren wahrgenom-
men: Sie kdnnen relativ problemlos die
den 500000 Litern im Pool entsprechende
Sduremenge tber den Urin ausscheiden.
Wir bleiben demnach im Gleichgewicht,
wenn nur diese Menge von auBen in den
Pool hineinkommt.

Kritisch fiir den Pool (und unseren Orga-
nismus) wird es jedoch, wenn iiber ldngere
Zeit taglich mehrals 500000 Liter Saure
ankommen — zum Beispiel durch sehr stark
sdurebildende Lebensmittel.

Um kontinuierlich ein Gleichgewicht auf-
recht zu erhalten und die Sadurelast aus dem
EiweiBverzehr zu neutralisieren, bendtigen
wir die basischen Bestandteile aus Lebens-
mitteln. Haben wir davon geniigend, ist die
Zufuhr von Sdure unproblematisch.
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