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SAURE-_-BASEMBIILANZ
Die Basis fiir langes Leben



Storungen des Sdure-Basen-
Haushaltes und die Auswir-

kungen auf die Gesundheit

Fachbeitrag von Dr. Jorg Hiive

Grundlagen

Eine normale Stoffwechselfunktion des menschlichen
Organismus ist abhidngig von dem Verhiltnis der Séduren
und Basen zueinander. Potente Puffersysteme sorgen da-
tir, dass der pH-Wert selbst bei einem hohen Angebot an
Siduren und Basen in sehr engen Grenzen konstant gehal-
ten werden kann. Durch endogene und exogene Einfliisse
kann es zu Verdnderungen kommen, so dass die Kapazitat
dieser Puffersysteme eventuell nicht mehr ausreichend
ist. In diesem Zusammenhang wird in der Wissenschaft

bereits seit lingerem {iber den Einfluss der
Erndhrung auf den Saure-Basen-Haushall
diskutiert.

Bei der Regelung des Saure-Basen-Status
stehen verschiedene Systeme miteinander
in einem funktionellen Gleichgewicht: die
Puffereigenschaften des Blutes, der Gas-
austausch in den Lungen und die Aus-
scheidungsmechanismen der Nieren.

Ubergewicht und fettes Essen begiinstigt
Stirungen des Siure-Basen-Haushaltes.
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Experte in Sachen Sdu-
re-Basen-Haushalt: Dr.
Jirg Hiive

Der pH-Wert des Blutes wird vorrangig
durch Bicarbonat-Puffersysteme geregelt.
Mit diesen Systemen werden 55 % bis 80 %
des gebildeten und schlecht laslichen CO,
tiber den Umbau zu 16slichem Bicarbonat
befordert. Die dabei entstehenden H*-lo-
nen werden zur Aufrechterhaltung des Blut-
pH-Wertes durch Himoglobin abgepuffert
und zur Lunge transportiert. Das anschlie-
fiend in der Lunge wieder freiwerdende
Kohlendioxid kann ausgeatmet werden.
Die Puffersysteme der Nieren (Phosphat-
Puffer, Ammoniak-Ammonium-System)
regulieren bei sehr hoher Siurebelastung
sehr effizient den pH-Wert.

Latente Azidose beeinflusst
Funktion des Knorpelgewebes

Leichte Anderungen des Blut-pH fiihren
zu einer Anderung der physiochemischen
Eigenschaften der Proteoglykane, den Bau-
steinen des Bindegewebes. Diese stellen
mit den daran gebundenen Hyaluronsau-
remolekiilen einen hochmolekularen stark
negativ geladenen Komplex dar, der auf
Grund der hohen Wasserbindungsfihig-
keit einen wichtigen Anteil des Knorpelge-
webes bildet. Der durch den pH-Wert be-
einflusste Dissoziationsgrad des funktio-
nellen Saurerestes beeinflusst sehr stark

Gesunde und ungesunde Lebensmitiel
im Vergleich: Links sduernde-, rechts
basische Lebensmittel.

die Wasserbindungsfahigkeit der extrazel-
luliren Matrixproteine. Daher beeinflusst
bereils eine latente Azidose die Funklions-

fihigkeit des Knorpelgewebes.

Saure- und basenbildende
Lebensmittel

Viele wissenschaftliche Studien der letz-
ten Jahre haben verstérkt signifikante Hin-
weise geliefert, dass eine, wenn auch laten-
te Storung des Sdure-Basen-Haushaltes mit
verschiedenen Folgeerkrankungen durch
eine einseilige, saurebildende Ernahrung
ausgeldst werden kann. Wie weitreichend
die Erndhrung Einfluss nehmen kann, wird
von den Wissenschaftlern kontrovers dis-
kuliert. Die klassische Schulmedizin be-
streitet manchmal diesen Effekt weiterhin,
da experimentell durch den Verzehr be-
stimmter Lebensmittel noch keine manife-
sten Azidosen und Alkalosen, messbaram
gesunkenen bzw. iiberhéhten Blut-pH-
Wert, erzeugt werden konnten, Als sicher
gilt jedoch, dass bei mangelnder Basenre-
serve die Pulferkapazitat vermindert ist, so
dass infolge der Saureansammlung der
Stoffaustausch zwischen Gewebe und Blut
behindert wird. Uberschiissige Sauren kén-
nen in einer derartigen Stoffwechselsitua-
tion nicht in ausreichender Form auf dem
Blutweg abtransportiert und iiber die Nie-
ren ausgeschieden werden.

Die sduernde oder alkalisierende Wir-
kung der Lebensmittel ergibt sich nicht
direkt aus deren chemischer Zusammen-
setzung. Salze von organischen Sauren,
wie Lactat, Carbonat, Citrat oder Hydro-
gencarbonat wirken nicht sduernd, son-
dern alkalisierend, da sie zu Wasser und



Kohlendioxid verstoffwechselt werden, das
wiederum iiber die Lunge abgeatmet wird.
Lebensmittel, die einen Uberschuss an H*-
lonen enthalten, wirken siuernd (z.B. ver-
schiedene Aminoséduren oder Nukleinséiu-
ren).

Entsprechend sind vor allem eiweibreiche
tierische Lebensmittel, alsodiein den west-
lichen Industrienationen eher typische
Erndhrungsform, séureiiberschiissig. Ge-
treide und Getreideprodukle sowie Milch
und Milchprodukte werden i.d.R. eher zu
densiuernden Lebensmitteln gezahlt, wih-
rend Obst und Gemiise als baseniiberschiis-
sige Lebensmittel eingeschitzl werden.
Einige Autoren ordnen Milch auf Grund
des hohen Calciumgehaltes auch zu den
basischen Lebensmitteln. Besonders Le-
bensmittel mit Mono- und Disacchariden,
z.B. in Form von Haushallszucker, siiBem
Gebick und Stifigkeiten enthalten im Un-
terschied keine basisch wirkenden Mine-
ralstoffe mehr. Diese besitzen durch ihre
Bindung an Hydroxyl-lonen einen alkali-
schen Effekt und wirken durch die Puffe-
rung acider Subslanzen ausgleichend und
entlastend. Die Abstufungen zwischen séiu-
re-und basenbildenden Lebensmitteln sind
zum Teil sehr geringfiigig und flieflend.

Die Séurelast aus den Lebensmitteln wird
durch bestimmte Stoffwechselsituationen,
wie z.B. beim Fasten oder bei sportlicher
Aktivitdl, ergénzt,

Knochendichte und Siure-
Basen-Haushalt

Der Zusammenhang zwischen Knochen-
dichte und Saureiiberschuss im Karper ist
bereits in vielen Studien untersucht wor-
den. Ein Ungleichgewicht zwischen Sdu-
re-und Basenbildnern in der Nahrung fithrt

zu einer chronischen Nettosdurebelastung
mit nachteiligen Folgen fiir den Knochen.
Andererseits wird eine Kost mit viel Obst
und Gemiise mit gesunden Knochen in
Verbindung gebracht.

In einer Studie an 62 Frauen im Alter von
45bis 55 Jahren wurde anhand axialerund
peripherer Knochendichtemessungen
der Bestimmung von Knochensloff-
wechselmarkern ein Zusammen-
.y hang zwischen der Knochendich-
te und der Nihrstoffzufuhr unter-
sucht (New et al. 2000). Es zeigle sich,
dass die Knochendichte des Oberschen-
kelhalses bei Frauen, die in ihrer Kindheit
viel Obst und Gemiise verzehrt hatten,
héher als bei Frauen war, die eine eher
mittlere oder niedrigere Zufuhrdieser Nah-
rungsmittel angegeben hatten. Aufierdem
wurde mit steigender Kalium-, Magnesi-
um- und Beta-Carotin-Zufuhr eine Abnah-
me der renalen Desoxypyridinolin-Aus-
scheidung als Marker fir die Knochenre-
sorption festgestellt.

In einer élteren Studie wurde ein Zusam-
menhang zwischen der Zufuhr von basi-
schen Nahrungsmitteln wie Obst und Ge-
miise sowie der Knochendichte bei prame-
nopausalen Frauen beschrieben (New et
al. 1997). Die Knochendichte war um so
héher, je hoher der Obst- und Gemiisever-
zehr lag.

Eine weitere, lingerfristige (4 Jahre) Stu-
die zeigte bei Senioren, dass basische Le-
bensmitlelinhaltsstoffe und ein regelméi-
ger Verzehr von Obst und Gemiise im Zu-
sammenhang mil einer hoheren Knochen-
dichte stehen (Tucker et al. 1999). Ein
derartiger Zusammenhang konnte nicht in
Bezug auf den Calciumgehalt der Nahrung
gefunden werden. Die im Alter zunehmen-
de Entmineralisierung der Knochen wird
also vorrangig durch eine unzureichende
Basenversorgung des Organismus hervor-
gerufen.

Abelow et al. stellten die Ergebnisse von
insgesami 34 verdffentlichten Studienzum
Aufltreten von Hiftfrakturen in Zusam-
menhang mit der Zufuhr bestimmter Nahr-
stoffe aus insgesam! 16 Landern zusam-
men (Abelow et al. 1992). Dabei zeigte sich
zwar eine starke positive Assoziation zwi-
schen der Haufigkeit von Hiftfrakturen
und dem Proteingehall der Nahrung; aber
Zusammenhénge mit anderen Nihrstoffen
konnten nicht festgestellt werden.

Ergiinzende Untersuchungen beschiftig-
ten sich mit den unterschiedlichen Aus-
wirkungen verschiedener Nahrungsprotei-
ne unterschiedlicher Herkunft. Pflanzli-
che Proteine kommen in Verbindung mit
Basenbildnern vor, die in tierischen Le-
bensmitteln nicht enthalten sind. In einer
prospektiven Kohortenstudie mit 1035 wei-
flen Frauen iiber 65 Jahre wurde iiber einen
Beobachtungszeilraum von 7 Jahren der
Knochenverlust und das Frakturrisiko in
Zusammenhang mit der Zufuhr an pflanz-
lichen oder tierischen Proteinen untersucht
(Sellmeyer et al. 2001). Es konnte gezeigt
werden, dass Frauen, die einen hohen
Anteil von tierischem Protein in ihrer Kost
hatten, allgemein einen héheren Knochen-
verlust am Oberschenkelhals aufwiesen,
als Frauen mit einem niedrigen Gehalt.
Daraus schlossen die Autoren, dass eine
erhohte Proteinzufubr pflanzlichen Ur-
sprungs und eine Reduktion der Zufuhr
von tierischem Protein den Knochenver-
lust vermindern und das Hiiftfrakturrisiko
senken kann.

Azidosetherapie

Die Basis der Azidosetherapie stellt der
Ausgleich des Mineralstoffmangels dar.
Speziell dafiir entwickelle Substlanzen zur
Nahrungserganzung (z.B. Bullrichs’s Vi-
tal) liefern nicht nur Sofortpuffer (wie Na-
triumbicarbonat) fiir die Kompensation der
tiberschiissigen Siuren bereils im Magen,
sondern auch basische Mineralsalzkombi-

Auch Siifligkeiten wirken im Organis-
mus sduernd,



nationen (z.B. aus Calcium, Magnesium,
Kalium, Natrium und Phosphor) zum Aus-
gleich entsprechender Mangelsituationen.

Frasetto et al. konnten in ihrer Studie an
14 postmenopausalen Frauen zeigen, dass
sich durch Erhéhung der Basenzufuhr (1-2
mmol Kaliumhydrogencarbonat pro kg
Korpergewicht) die Saureausscheidung
reduziert (Frassetto et al, 1997). Durch die
exogene Basenzufuhr iiber die Ernidhrung
kam es zu einer Abnahme der endogenen
Saureproduktion und entsprechend zu ei-
nem Riickgang der erndhrungsbedingten
metabolischen Azidose. Der Stickstoffver-
lust tiber den Urin, bedingt durch den
gesteigerten Muskelabbau wihrend einer
leichten latenten Azidose, lief sich durch

Alkohol und fettreiche Nahrung wirken
séiurebildend.

die Erhohungder Basenzufuhrverhindern.

In einer weiteren Studie wurde der Ein-
fluss bestimmter basischer Mineralstoff-
gemische auf die subjektive Befindlichkeit
der Probanden unter standardisierten Er-
nihrungsbedingungen untersucht (Witasek
etal. 1996). Neben einer signifikanten Ver-
minderung der Sdureausscheidung unter
Verum konnte bei fast allen untersuchten
Beschwerdehildern unter der Therapie mit
dem Mineralsalzgemisch eine erhebliche
Verbesserung der Symptome beobachtet
werden.

Derartige Nahrungserginzungsmittel un-
terstiitzen also die Fihigkeit des Kirpers,
seinen Saure-Basen-Haushalt zu regulie-
ren. Mit den bei guten Priparaten in der
Packung beiliegenden Messstreifen (Indi-
katorpapier) kann der pH-Wert des Urins
direkt bestimmt werden, um dementspre-
chend die Einnahme dieses Produktes an-
zupassen. In der Regel wird dafiir der Mor-
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genurin verwendet, der eine Orientierung
bietet, wie viel Sduren in der Nacht ausge-
schieden wurden. Worlitschek empfiehlt
jedoch die Messung von ca. 4-5 Urinportio-
nen tagsiiber oder sogar die Messung an
drei Tagen hintereinander, um im Uber-
blick die Sdureausscheidung zu beurteilen
(Worlitschek 2000). Als Erganzung kann
auch der Speichel-pH-Wert gemessen wer-
den. Die tagliche Einnahme von Natrium-
bicarbonal ist seiner Meinung nach abhan-
gig vom gemessenen morgendlichen Urin-
pH-Wert. Mit der Zeit entwickelt sich dann
eine gewisse Routine, so dass die Notwen-
digkeil dieser pH-Werl-Messungen entfallt.
Da Basengemische einen leichten bis mitt-
leren salzigen Geschmack aufweisen, kén-
nen Patienten auch auf entsprechende Pri-
parate in Tablettenform zuriickgreifen.
Dabei darf jedoch nicht auf eine ausrei-
chende Flissigkeitszufuhr verzichtet wer-
den.
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