Am wichtigsten ist, dass der Blut-pH-Wert konstant bleibt. Er sollte ziemlich genau 7,4
betragen, um zu verhindern, dass Enzyme und andere lebenswichtige Eiweifse ihre
Struktur verandern und dadurch ihre Funktionsféhigkeit einbiifen. Auflerdem wiirde
sich mit dem pH-Wert die Loslichkeit verschiedener Salze veraindern, wodurch sie
plotzlich Schaden im Korper verursachen konnten. Nicht zuletzt hdngt auch die
Kontraktionsfahigkeit der Muskeln und die Leitfdhigkeit der Nerven vom pH-Wert des
Blutes ab.

Um zu verhindern, dass die Sduren iiberhandnehmen und der pH-Wert ins Saure
»kippt, verfiigt der Korper iiber verschiedene Puffer-systeme. Diese konnen
tiberschiissige Sdure aufnehmen, sie binden und anschliefiend an die Umwelt abgeben.
Das wichtigste Puffersys-tem befindet sich dabei direkt vor Ort: Bikarbonat. Sein Spiegel
im Blut ist relativ hoch, weil es schnell H+-Ionen binden kann. So werden die Sduren in
Wasser und Kohlendioxid zerlegt, die dann einfach ausgeschieden werden kdnnen: Das
Kohlendioxid atmen wir aus und das Wasser wird mit dem Urin ausgeschieden. So lasst
sich der Blut-pH-Wert sehr schnell regulieren und bei Bedarf anpassen.

Das alles ist natiirlich eine prima Sache, denn es lasst sich {iberhaupt nicht verhindern,
dass beim Stoffwechsel immer wieder Sduren entstehen. Sie sind als
Stoffwechselabfallprodukte Teil vieler biochemischer Prozesse und werden damit ganz
automatisch gebildet. Gegen dieses biologische Programm ldsst sich nichts tun. Daher ist
das ewige Auf und Ab fiir den Kérper in einem gewissen Rahmen auch gar nicht
schlimm. Durch seine internen Puffersysteme ldsst es sich gut ausgleichen. Solange wir
jung sind, kommt unser Korper auch mit einem Ungleichgewicht noch ganz gut klar.
Doch mit zunehmendem Alter beginnt er zu »schwécheln«. Dann kann eine
unausgewogene Erndhrung das »Sdurekonto« schnell in die Hohe treiben. Denn beim
Abbau dessen, was wir essen, werden regelméflig Sub-stanzen frei von H+-Ionen.
Dadurch steigt das Risiko fiir eine latente Ubersduerung oder, wie der Fachmann sagt,

eine latente Azidose, die mit der Zeit sogar chronisch werden kann.

Was ist der pH-Wert?

Wie es um das Verhaltnis von Sauren und Basen bestelltist, [asst sicham
sogenannten pH-Wert ablesen. Er gibt die Konzentration der positivgeladenen
Wasserstoffteilchen (H+-lonen) in einer wassrigen Lésung an. Je mehr H+-lonen



eine Lésung enthalt, desto saurerist sie, je weniger H+-lonen vorhanden
sind,desto basischeristsie.

* Die pH-Mess-Skala reicht von O bis 14.

* Ein pH-Wert von 7 gilt als neutral, der Anteil der Sauren und der Basen ist also
gleich groB.

* Ein niedrigerer pH-Wert (O bis 6,9) wird als sauer bezeichnet. Dabei gilt: je
kleinerdie Zahl, desto saurer die Losung.

* Ein Wert zwischen 7,1 und 14 ist basisch. Hier gilt nun: je hoher die Zahl, desto
basischerist die Losung.

WEITREICHENDE FOLGEN

»Krankheit entsteht, weil Kdrpersifte ins Ungleichgewicht geraten.« Dieser Satz stammt
nicht von irgendeinem Esoteriker, sondern von Hippokrates, dem Vater aller Arzte.
Heute weifs man natiirlich, dass Krankheiten ganz unterschiedliche Ursachen haben
konnen, sogar solche, die sich manchmal gar nicht konkret nachweisen lassen. Zu diesen
zihlt auch die Ubersduerung.

Saure gehort zwar nicht zu den Lebenssiften, von denen Hippokrates schrieb. Aber auch
hier wirkt sich ein Ungleichgewicht zweifellos schadlich auf unsere Gesundheit aus. Unser
Korper ist ja sehr eigenstindig und versucht daher, die Balance auszugleichen, wenn sie
kippt. Bis zu einem gewissen Grad ist das vollig in Ordnung und bereitet normalerweise
auch keine Probleme. Der Korper zapft dann auch mal seine eigenen »Basenreserven« an,
zum Beispiel die Knochen. Aber auf Dauer kommt es dadurch an anderer Stelle zu
Mangelerscheinungen. Man sieht das zum Beispiel, weil die Haare briichig werden oder
die Haut fahl. Die Falten werden tiefer, das Bindegewebe schwicher. Das liegt daran, dass
das Wasserbindungsvermoégen und die Elastizitit abnehmen, wenn die Sduren nicht
neutralisiert werden. Der Riicken tut weh, weil die Muskeln und Faszien verharten und
mit der Zeit nimmt sogar die Knochenmasse ab. Das Osteoporoserisiko steigt und damit
die Gefahr fiir Knochen- und Wirbelbriiche.

Ich hatte frither zum Beispiel immer Probleme mit meinen Nigeln. Sie sind stindig
abgebrochen, weshalb ich regelmaflig im Nagelstudio safl und mir Schellack-Négel
machen lief3. Das ist natiirlich auch wieder strapazios fiir die Négel, weil beim Ablackieren



aggressive Mittel mit Aceton zum Einsatz kommen, die die Négel eben-falls briichig
machen. Kein guter Kreislauf ...

Meine Haare waren ebenfalls extrem pflegebe-diirftig und Bad Hair Days eher der
Normalfall als die Ausnahme. Aber solche Beauty-Probleme gehoren zum Gliick langst
der Vergangenheit an. Seit ich mich basisch ernéhre, sind meine Négel und Haare viel
kraftiger. Kein Vergleich! Meine Haut ist ebenfalls besser geworden, der Teint ist klarer
und das Bindegewebe schon fest. Was ich aber vor allem gelernt habe: Gute Haut oder
kraftiges Haar sind nicht nur Auflerlichkeiten, sondern auch ein Indikator dafiir, ob der
Korper alles kriegt, was er braucht. Ich bin aulerdem iiberzeugt: Wer eine schone
gesunde Haut hat, fiihlt sich in ihr auch wohler. Das strahlst du aus und
dementsprechend wirkst du auch auf andere. Das wiederum beeinflusst unsere
Emotionen, unser Wohlbefinden — und damit auch unsere Gesundheit. Das Aussehen ist

da eher ein posi-tiver Nebeneffekt.

Apropos Wohlbefinden: Wenn zu viele Sduren gebildet werden, fithlt man sich haufig
miide, ist leicht gereizt, die Hormone spielen verriickt und die Waage klettert immer
weiter nach oben ... Auf Dauer kann eine schleichende Ubersiuerung sogar chronische
Krankheiten wie Asthma, Bluthochdruck, Migrane oder Neurodermitis hervorrufen -

oder diese Krankheiten, wenn sie bereits bestehen, noch weiter verschlechtern.

Formen der Ubersauerung

Die latente oder chronische Ubersauerung beziehungsweise Azidose ist ein
schleichender Prozess, bei dem die Saure-Basen-Balance mehrund mehraus
dem Gleichgewicht gerat. Anfangs ist davon weder etwas zu spuren noch zu
sehen, weil die kdrpereigenen Puffersysteme das Missverhaltnis noch
ausgleichen kdnnen. Wenn man sich jedoch Uber mehrere Jahre saurebetont
ernahrt, sind die Puffersysteme irgendwann am Anschlag, sodass sie den
Saurelberschuss nicht mehrausgleichen kdnnen und die Basenreserven in den
Knochen angezapft werden. Das kann sich in Abgeschlagenheit und
Konzentrationsschwache ebenso zeigen wie in Hautproblemen oder
Schmerzen. Die chronische Ubersauerung macht den Kérper zudem anfallig fir
bestimmte Krankheiten.



Die akute Ubersauerung oder Azidose ist atem- oder stoffwechselbedingt und
der pH-Wert verschiebt sich dabei pl6tzlich. Diese lebensbedrohliche Situation
ist zum Gllck sehr selten. Sie hat nichts mit der Ernahrung oder zu viel Stress zu

tun.
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