Die Bedeutung des Saure-Basen-Gleichgewichtes

Ein wichtiges Thema - kurz besprochen
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Die Grundprinzipien einer vitalstoff-
reichen Ernahrung, die, von Kindheit
an durchgefiuhrt, eine Garantie bie-
tet, von erndhrungsbedingten Zivili-
sationskrankheiten verschont zu blei-
ben, sind verhéltnismaRig leicht zu
begreifen. Die Hindernisse kommen
immer von auf3en, indem die Men-
schen verunsichert werden durch
zahlreiche Diatformen, die auf einsei-
tigen Betrachtungsweisen und laien-
haften Vorstellungen von medizini-
schen Laien beruhen.

Zu einer solchen einseitigen Auffas-
sung vom Krankheitsgeschehen ge-
hort auch die saurefreie Ernahrung,
die sogenannte Anti-acid-Methode.
Sie ist zwar gut gemeint, bei Anle-
gen wissenschaftlicher Mal3stdbe
jedoch nicht haltbar. Urspriinglich ist
sie von Kapff entwickelt und emp-
fohlen. Sie spukt heute noch in den
Kdpfen vieler Ernahrungsapostel und
zeigt stellenweise Auswichse derart,
dall manche Vertreter behaupten,
alle Krankheiten beruhten auf Uber-
sauerung des Organismus. So aus-
gedrickt, ist dies unhaltbar und be-
ruht auf einigen grundsatzlichen
MiRverstandnissen.

Zunachst ist es vom wissenschaftli-
chen Standpunkt aus nicht mdglich,
tiberhaupt von einer Ubersauerung
des Organismus im allgemeinen zu
sprechen, da man differenzieren
muf3, ob das Gewebe, das Blut, der
Urin oder der Speichel gemeint ist.
Hat z.B. das Blut einen niedrigen pH-
Gehalt, d.h. ist das Blut etwas nach
der sauren Seite hin verschoben, so
findet man entsprechend das Gewe-
be weniger sauer, also alkalischer;
der pH-Wert liegt etwas hoher, d.h.
nach der basischen Seite verscho-
ben. Andererseits kann man aus ei-
nem sauren Urin nicht schliel3en,
daf entweder das Gewebe oder das
Blut sauer ist, sondern man kann
auch den gegenteiligen Schluf? da-

raus ziehen, dal3 der Organismus die
Sauren ausscheidet und deshalb im
Korper wenig Sauren sind. Dassel-
be gilt entsprechend fir den Spei-
chel.

AulRerdem ist es nicht erlaubt, pau-
schal von Ubersauerung zu spre-
chen. Man muf3 genau differenzieren,
welche Sauren im einzelnen gemeint
sind. Wir haben im Organismus ein
Puffersystem flr den Saure-Basen-
Ausgleich in der Kohlenséure, die
zwar Saure heifdt, aber genauso zu
den Basen gerechnet werden kann.
Deshalb wirkt die Kohlensaure als
Puffersystem und regelt Uber die At-
mung das Saure-Basen-Gleichge-
wicht. Wenn der Schopfer solche
Mechanismen nicht geschaffen hat-
te, muliten wir jeden Tag mehrfach
sterben.

In Laienkreisen findet man aufl3erdem
haufig die Vorstellung, daR die Uber-
sauerung durch zu viel Harnséure be-
dingt sei. Dies gilt nur fur den Son-
derfall der Gicht, bei der es sich tat-
sachlich um eine Harnséaurever-
mehrung handelt, entweder durch ei-
ne wenig therapeutisch beeinflu3ba-
re Stoffwechselstérung (etwa zu ver-
gleichen mit der Zuckerkrankheit als
Stérung des Kohlenhydratstoff-
wechsels) oder durch eine vermehr-
te Erzeugung von Harnsaure durch
Fehl-Ernahrung oder durch verringer-
te Ausscheidung der Harnséaure.

Der grofdte Teil der ernahrungsbe-
dingten Zivilisationskrankheiten wird
- wie mehrfach dargestellt - gar nicht
als ernahrungsbedingt erkannt. Die
Folge dieser Unwissenheit ist, dal3
nach allen modglichen Ursachen ge-
sucht wird. Eine solche Scheinur-
sache ist auch die Annahme einer hy-
pothetischen Ubersauerung. Dabei
handelt es sich aber um einen vollig
laienhaften, verschwommenen Be-
griff, der konkret exakt nicht erfal3bar
ist.

Ein weiteres grol3es Mil3verstandnis
in bezug auf den Saure- und Basen-
haushalt liegt in falschen Schlul3-
folgerungen aus den wissenschatftli-
chen Forschungsergebnissen von
Ragnar Berg. Man kann bekanntlich
die Nahrungsmittel einteilen in ba-
sen- bzw. saurelberschissige. Es ist
aber nicht so, daR man dies daran
erkennen kann, ob ein Nahrungsmit-
tel sauer schmeckt oder nicht. So
kann z.B. saures Obst baseniiber-
schussig sein, obwohl es Obstsaure
enthalt, wahrend Fleisch, das doch
nicht sauer schmeckt, stark saure-
bildend ist. Getreide ist leicht saure-
bildend, aber in so geringem Mal3e,
dald es bei gleichzeitigem Verzehr
von basenbildendem Gemise als
Saurebildner ohne Belang ist. Dies
ist besonders wichtig, da manche
Vertreter der Anti-acid-Methode
unberechtigterweise vor dem Verzehr
von Getreide warnen.

Gemdise ist basenuberschiissig, aber
an sich selbst nicht alkalisch. Eine
biologisch vollwertige frischkost-
reiche Nahrung ist immer basen-
Uberschissig, da sie ja das saure-
bildende Fleisch nicht enthalt. Die
Heilwirkung der Frischkost, wie sie
als erster bekanntlich Bircher-Benner
erkannt hat, beruht aber nicht auf
dem Baseniberschul3, sondern dar-
auf, dal3 sie noch eine lebendige
Nahrung ist, die samtliche Vitalstoffe
in einem richtigen Verhaltnis enthalt,
mit der natives, d.h. nicht denaturier-
tes Eiweil3 zugefuhrt wird.

Zusammenfassend kann man sagen,
wer sich mit einer vitalstoffreichen
Vollwertkost ernéhrt, braucht sich um
das Saure-Basen-Gleichgewicht
Uberhaupt nicht zu kiimmern.

(aus ,Biologischer Ratgeber fur Mut-
ter und Kind“ von Dr. med. M.O.
Bruker und llse Gutjahr)




