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Basische Ernahrung - Wasist dran?

In der Beratungsstelle werden wir oft nach Sinn und Einsetzbarkeit basischer Erndhrung bzw.
Ubersiuerung gefragt. Daher widmen wir diesem Thema nun einen Blogartikel. Startet man gar wie Herr
Doerfler (Beratungsstelle fir Komplementérmedizin) eine Google-Anfrage zum Thema basische
Ernahrung, trifft man schnell auf Hiobsbotschaften wie , Ubersiuerung macht dick”, , Ubersauerung finrt
zu Arteriosklerose und Bluthochdruck® oder gar ,, Ubersiauerung lockt Bakterien und Viren an“. Mancher
Alternativmediziner schwort sogar auf die Theorie, dass hinter jeder Erkrankung eine Ubersiuerung
steckt — von Allergien bis hin zur Krebserkrankung. Eine basische Ernahrung hingegen soll den Saure-
Base-Haushalt des Korpers wieder ins Gleichgewicht bringen, die innere Balance herstellen und
Krankheiten verhindern.

Hintergrund
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EX®Die Grundidee des Sauren-Basen-Gleichgewichts stammt vermutlich aus dem
Frankre| ch des 17. Jahrhunderts. Ernéhrungsformen wie die , Haysche Trennkost“ oder die auf den
Japaner Ishizuka zuriickgehende ,, Makrobiotik” basieren auf dieser 1dee. Wirklich bekannt wurde die
basi sche Erndhrung aber erst durch den schwedischen Biochemiker Ragnar Berg (1873-1956), der
erstmals Gemiise al's Basen- und Fleisch als Saurebildner bezeichnete. Ubrigens geht auch die Dit nach
Bircher-Benner (Bircher-Mudli) auf diese Theorie zurtick [1].

Hintergrund ist die Annahme, dass der Korper durch zu viele surebildende
Nahrungsmittel (z.B. Fleisch) in eine gesundheitsschidliche Ubersauerung rutscht. Damit der Korper
nicht ,, Ubersauert”, musse der Anteil basenbildender Nahrungsmittel (z.B. Gemlse) gesteigert werden.

Aus medizinischer, evidenzbasierter Sicht ist der menschliche Organismus dann Gberséuert, wenn der pH-
Wert des Blutes unter den physiologischen Wert von 7,4+ 0,5 sinkt [1]. Dieses Erscheinungsbild wird im
Fachjargon als Azidose bezeichnet, wahrend ein Basenliberschuss Alkalose genannt wird. Beide Zusténde
sind |ebensbedrohlich und fuhren meist zu einer Einweisung ins Krankenhaus.

Damit das nicht nach jeder Fleischmahlzeit passiert, verflgt unser Korper Uber sehr feine
Regulationsmechanismen. Der pH-Wert wird mittels Puffersubstanzen im Blut sowie mit Hilfe von
Lunge, Niere und Leber innerhalb enger Grenzen konstant gehalten. Uberschiissige Saure wird
beispielsweise as Kohlendioxid Uber die Atmung oder mit dem Urin Uber die Nieren ausgeschieden.
Durch diese Vorgange veréndert sich der pH-Wert des Urins. Er wird ,, sauer”. Das bedeutet aber noch
lange nicht, dass der Koérper an sich bzw. das Blut ,, Ubersduert” ist, sondern ist lediglich Ausdruck einer
funktionierenden Saureausscheidung. Anhénger der basischen Ernghrung sprechen demnach vallig
gesunden Menschen die Fahigkeit ab, ihren Saure-Basen-Haushalt tber die herkémmlichen, oben
genannten Wege zu regulieren.

Basische vs. saure L ebensmittel
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Ob ein Lebensmittel zu den saure- oder basenbildenden Nahrungsmitteln gehort, entscheidet nicht der
Geschmack. Beispiel sweise entsteht beim Abbau der vor allem in Fleisch enthaltenen, schwefelhaltigen
Aminosauren Methionin und Cystein im Korper Schwefelsdure, die Uber den Urin ausgeschieden werden
muss. Ausschlaggebend ist also die Umwandlung der Nahrstoffe im Korper, bei der einige Lebensmittel
Saure bilden, andere hingegen Basen.

S i ] === Al n der Fachwelt wurde zur Einschéatzung, ob ein
Lebensmlttel eher basisch oder sauer wirkt, der sogenannte PRAL-Wert (potential renal acidload bzw.
potentielle renale Saurelast) eingefiihrt. Dieser ist ein Mal3 dafir, wie viele Sauren mit dem Urin
ausgeschieden werden missen [2]. Bel Lebensmitteln mit negativem PRAL-Wert werden vermehrt Basen
gebildet, die Saurelast ist also gering. Ist der PRAL-Wert positiv, fallen vermehrt Sduren an und die
Saurelast ist hoch. Zu den ,, sauren® Nahrungsmitteln zéhlen zum Beispiel Fleisch, Fisch, Wurst, Ei, Kése,
raffinierter Zucker und Alkohol. Mit einem PRAL-Wert von ,,0* a's neutral anzusehen sind Fette und
Ole. Basenbildend bzw. alkalisch sind hingegen Obst, Gemiise, Salate, Kréuter, Fruchtsifte, Niisse, Soja-
und Vollkorn-Produkte [2].

Demzufolge fuhrt eine vegetarische im Vergleich zu einer
proteinreichen Mischkost ahnlich der westlichen Ernghrungsweise zu einer wesentlich geringeren
Saureausscheidung Uber die Niere. Der pH-Wert des Urins st bei Vegetariern hdher, das bedeutet, er ist
alkalischer [3] [4]. Dies spielt eine besondere Rolle bei der Vorbeugung von Harnsdure-, Calciumoxalat-
und Cystinsteinen [5] [6], hat aber ansonsten keinen direkten, nachweisbaren Einfluss auf die Entstehung
von Krankheiten. In Bezug auf Krebserkrankungen versucht die Wissenschaft momentan einen neuen
therapeutischen Ansatz zu generieren, der von der Tatsache ausgeht, dass Tumore Sauren produzieren
und damit ihre unmittelbare Umgebung ansauern [7] [8] [9]. Dieser an sich vielversprechende Weg steckt
aber noch in den Kinderschuhen und hat nichts mit der klassischen basischen Ernghrung zu tun [10].
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Fazit

Zusammenfassend ist unser heutiger Blog wieder ein Pladoyer fur eine pflanzenbasierte,
abwechslungsreiche Kost, die je nach Geschmack und V orlieben mit tierischen Produkten mafidvall
erganzt werden kann, wobei Milchprodukte regelmafiig auf dem Speiseplan stehen sollten. Eine solche
Erndhrungsweise liefert nicht nur ausreichend Basenbildner und halt die Saurelast im Rahmen, sondern
liefert automatisch auch viele positive Nahrstoffe. Auf diese Weise wird zudem einer
gesundheitsschadlichen, tbermaldigen Aufnahme an Kalorien, Fett und Eiweil3 vorgebeugt. Diese Form
der Ernéhrung unterstiitzt das Immunsystem und den menschlichen Organismus auf optimale Weise und
halt uns gesund und fit. Ganz nach dem Motto ,, Bunt ist gesund” empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir
Ernéhrung dementsprechend, t&glich zwei Portionen Obst (ca. 250 g) und drei Portionen Gemuse (ca. 400
0) zu verzehren [11].
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