Der Saure-Basen-
Haushalt

Fit in den Frihling heiBt auch sich von tppigen
Sdureschlacken des Winters zu trennen. Der
wohlbekannte Winterspeck der so vielen in
der Nachweihnachtszeit zu schaffen macht
besteht zu einen betrichtlichen Teil aus abge-
lagerten Sduren.

Der Kérper konnte sie nicht ausscheiden und
muBte sie zwangslaufig , zwischenlagern® um
seine Regulationsfahigkeit beizubehalten.
Was aber heiBBt nun Sdure-Basen-Haushalt
eigentlich? Die Stoffe die wir aufnehmen
(Wasser, Atemgase, Lebensmittel) haben die
Eigenschaft Wasserstoffionen abzugeben
oder aufzunehmen. Dadurch bilden sich freie
Wasserstoffionen (Sauren), die als pH-Wert
gemessen werden und die Konzentration
einer Sdure oder Base (Lauge) angeben.

Ein Baby wichst neun Monate in einem
basischen Fruchtwasser mit einem pH-Wert
von Uber 8. Auf die Welt gekommen, haben
wir einen Blut pH Wert von ca. 7,35 und sind
somit ein ,,basisches Lebewesen®.

Wie wichtig die richtige Einstellung dieses
Wertes ist, zeigt daB3 die Isohydrie (Regulation
der Wasserstoffionen im Blut) ein Bestandteil
der Ubergeordneten Regulation des inneren
Milieus ist. Dazu gehéren u.a. auch die
Regulation der Kérpertemperatur, des Wasser-
und Elektrolythaushaltes. Diese Regulations-
mechanismen sind von absolut iibergeordne-
ter Bedeutung fiir unser Uberleben.
Schwankungen werden nur in einem engen
Grenzbereich geduldet, und fiihren ansonsten
zu Krankheit und ggf. zum Tod.

Unsere Koérpertemperatur kann um 5 - 6 °C
schwanken, wir frieren, bekommen ,Géinse-
haut®, Schittelfrost, schwitzen oder haben
Fieber, aber wir sterben nicht sofort. Bei
unserem Sdure Basen Haushalt sieht das ganz
anders aus. Hier hat unser Kérper eine pH-
Wert Spanne zwischen 7,35 bis 7,45, also
einen Bereich von nur 0,10. Nihert sich die
Regulation den Grenzbereichen an, bedeutet
das fur unseren Koérper hochgradigen Stress.
Um groBere Schwankungen auszugleichen
oder zu verhindern verfiigt unser Koérper
Uber mehrere Puffersysteme z.B. den Hamo-
globinpuffer (Blutfarbstoffpuffer) ist er Uber-
lastet kann dies zu einer Andmie (Blutarmut)
fuhren, Uber die Lunge kann gasférmige
Kohlensdure verstarkt abgeatmet werden, die
Nieren sind das zentrale Organ, um Uber-
schiissige Sduren Uber den Urin auszuschei-
den. Werden aber mehr saure Stoffwechsel-
produkte gebildet, als ausgeschieden werden
kénnen, muB der Koérper im Notfall auf
basische Reserven zuriickgreifen. Hierzu
nutzt der Kérper dann Mineralien aus den
Knochen, den Haarwurzeln, den Zihnen oder
den Fingernégeln.

Die verbrauchten Mineralien stehen den
jeweiligen Korperteilen nicht mehr zur
Verfligung, was zu den entsprechenden
Symptomen oder Krankheiten (z.B. Haar-
ausfall, Osteoporose, briichige Fingernagel
etc.) fuhrt bzw. andere schwere Erkrank-
ungen und friihzeitige Alterung férdert. Was

aber tut unser Kérper, wenn diese Regulation
der Puffersysteme nicht ausreicht und Sduren
nicht ausgeschieden werden kénnen?
Nachdem die Sauren durch Mineralien aus den
kérpereigenen Depots ,neutralisiert® wur-
den, missen sie im Bindegewebe als
»Schlacke® zwischengelagert werden. Leider
wird aus dem Zwischenlager allzu oft ein
Endlager, welches nun auch das Bindegewebe
belastet und in seiner Funktion einschrankt.
Die Verschlackung beginnt und mit ihr ein
Vergiftungsprozess, dem Alterung und Alters-
krankheiten folgen werden.

Die wohl wichtigste Frage ist jetzt, wie kdnnen
Sie dem Einhalt gebieten und diese Vorgénge
riickgangig machen?

Hierzu bedarf es eines Drei Stufen Planes.
Erstens missen weniger Sduren zugeflhrt
werden und die vorhandenen mit Spuren-
elementen und Mineralstoffen (Basen) neutra-
lisiert werden. Hierzu eignen sich basische
Nahrungsmittel und Basenpulver zur Ein-
nahme. Zweitens muB die Sdure - und
Schlackenableitung tiber die Haut aktiviert
werden. Dies geschieht am vorteilhaftesten
ber basische Voll - oder FuBbader, Spllungen
und Wickel. Der dritte Schritt beginnt nach
frihestens 2 Wochen mit dem Trinken einer
ansteigenden Menge schlackenlésenden Tees.
Wobei die jeweiligen Vorschritte beibehalten
werden missen. Eine solche Kur sollte nicht
ohne medizinische Begleitung und Beratung
erfolgen. SchlieBlich greifen Sie in die
Grundregulation ihres Kérpers ein und das
muB wohliberlegt geschehen. Haufig sind
begleitende MaBnahmen wie ein Heilfasten,
eine Colon-Hydro-Therapie oder eine Darm-
sanierung unumganglich.

Wer eine erste unspezifische Kontrolle durch-
fihren mochte, kaufe sich Urinteststreifen in
der Apotheke und messe seinen ersten Mor-
genurin.

Der pH-Wert sollte zwischen 6,0 - 7,0 liegen.
Je héher der Zahlenwert in diesem Bereich
ist, desto besser. Anderungen nehmen Sie am
leichtesten (vielleicht auch am schwersten)
durch  eine Verdnderung |hrer EB-
gewohnheiten vor.

Hin, zu verstarkt basischer Erndhrung. Fir
viele ist das ,leider mit einer drastischen
Reduzierung von Fleisch, Wurst, Kése, Kaffee
und natirlich von Zucker verbunden. Sie sind
namlich die Mineralienrduber Nr. 1 in un-
serem Korper. Dagegen freut sich unser tber-
sduerter Korper Uber einen morgendlichen
Basentrunk auf nilchterner Magen, uber
Kartoffeln, frisches Gemiise, Gemiseséfte und
sonnenreif gerntetes Obst. Diskutiert werden
mit der Zeit auch Fragestellungen, in wieweit
Herzinfarkt, Schlaganfall und erhohte
Cholesterinwerte eine Folge von Ge-
websiibersduerung sind. In diesem Fall wiirde
sich das bése Cholesterin nicht als Ubeltater
darstellen, sondern als kérpereigener Schutz-
faktor. Der Saure-Basen-Haushalt und die mit
ihm verbundene Erforschung der Grund-
regulationen unseres Kérpers wird uns hof-
fentlich noch viel neues und interessantes
offenbaren.

Zum SchluB noch eine kleine Randbe-

merkung. Gut geldufig ist uns Menschen mit
der Zeit, das saurer Regen unsere Erde krank
macht und zum allmédhlichen Baumsterben
fuhrt. Ansehen kénnen Sie dem Regen seine
negative Wirkung auf die Grundregulation der
Baume nicht, aber meBbar ist sie dennoch.
Vielleicht wiirde es unseren Baumen gut tun,
sollten wir Menschen weniger sauer reagie-
ren.
Das wiére dann auch ein Grundstein um weni-
ger sauer in unserer Umwelt zu agieren,
schlieBlich bendtigen wir den Sauerstoff der
Baume um unserer eigenen Uberséiuerung
Herr zu werden.
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