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Wie 4ufRert sich eine chronische Ubersauerung des Organismus?

Aufgrund einer unzureichenden Pufferkapazitat des Blutes und des Extra- und Intrazellularraumes kann der Koérper die
anfallenden Sauren nicht vollstandig eliminieren. Kommt es langfristig nicht zu einer Kompensation der S&urebelastung,
kann sich dies negativ auf den Calciumhaushalt und damit auf die Knochenstruktur auswirken. Auch Ablagerungen von
sauren Verbindungen im Bindegewebe kénnen die Folge sein. Anzeichen einer Ubersauerung sind Konzentrationsschwache,
Antriebslosigkeit und Mudigkeit.

Welche Nahrungsmittel sind basisch?

Einen Basenuberschuld weisen vor allem frisches Obst und Gemuse auf. Auch die meisten Milchprodukte (mit einem hohen
Molkeanteil) sind basentberschissig. Mit unserem SB-Rechner (bei Ernahrung) kénnen Sie Beispielberechnungen fiir eine
Vielzahl von haufig verzehrten Lebensmitteln durchfiihren.

Wie weist man eine Ubersauerung nach?

Am leichtesten zuganglich ist der Urin-pH. Durch die Bestimmung eines Tagesprofils (Sander-Methode) anhand sog.
Aziditatsquotienten laf3t sich eine Aussage uber den aktuellen Sdure-Basen-Status treffen. Die Methode verlangt allerdings
aufgrund der starren Urinsammelzeiten einige Disziplin und muf3 von einem Speziallabor ausgewertet werden. Besonders
aussagekréaftig ist die Bestimmung der Pufferkapazitéat der Erythrozyten nach der Methode von Jérgensen, bei der eine
entsprechend vorbehandelte Blutprobe einer Séure-Basen-Titration unterworfen wird. Die ermittelte Pufferkapazitat erlaubt
einen RickschluR auf die Basenreserven des Korpers.

Welche Ursachen liegen einer Ubersauerung zugrunde?

Hauptursache fiir die Entstehung einer chronischen Ubersduerung ist in erster Linie der iibermaRige Verzehr von Eiweil3, das
aufgrund seines Schwefelgehaltes in der Regel "sauer™ verstoffwechselt wird. Mit der Ublichen Mischkost belasten wir

den Organismus mit einem téglichen Protonenuberschufd von 50-100 mmol. Auch mangelnde kdrperliche Aktivitét
(Sauerstoffmangel) fuhrt Gber anaerobe Stoffwechselvorgange zu einer vermehrten Saureproduktion.
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