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THEMA DES MONATS

Basenreicher Speisezettel gegen

Essen Sie viel Gemiise -
und ausserdem viel da-
von roh — sowie voll-
wertiges Getreide,
dann tun Sie auch viel
fiir Ihr Sdure-Basen-
Gleichgewicht. Vor al-
lem im Sommer diirfte
dies, bei geniigend tag-
licher Aufmerksamkeit,
wohl nicht allzu schwer
sein.

die Ubersiuerung

Eines der umfassendsten
Naturgesetze, welche das
Leben auf unserer Erde be-
stimmen, ist wohl dasjenige
der Gegensatzlichkeit. Die
beiden Pole Positiv und Nega-
tiv bedingen sich gegenseitig
und machen nur dadurch
wirklich Sinn. Was ware der
Tag ohne die Nacht, was der
Regen ohne den Sonnen-
schein, was die Erde ohne die
Luft, was der Mann ohne die
Frau, was der Winter ohne
den Sommer. Die Beispiele
liessen sich beliebig fortset-
zen. Das entsprechende, uni-
verselle Prinzip kénnen wir -
welch  wundersame Vor-
sehung! - bis in die kleinsten
Vorgange in den Zellen beob-
achten. So achtet, wer die
natlrliche Lebens- und Heilweise richtig versteht, sorgsam auf
ein «Gleichgewicht der Krafte», die uns bestimmen. Das gilt in
hohem Masse auch fiir die Ernahrung, wo es, wie wir im fol-
genden darlegen moéchten, darauf ankommt, einen Ausgleich
zwischen sogenannt «sauren» und «basischen» Stoffen zu
erreichen.

Wenn man den menschlichen Korper betrachtet, kann man
firwahr von einem Balanceakt sprechen, den er, um eben dieses
Gleichgewicht zu erreichen, tiglich vollbringen muss. In hoch-
komplizierten Vorgingen werden stets neue chemische Reaktionen
ausgelost, um die dem Korper nicht immer zutrdgliche Nahrung
zu neutralisieren, mit andern Worten: um deren Schidlichkeit in
Grenzen zu halten. Diese Reaktionen fallen dem Organismus natiir-
lich leichter, und seine Reserven werden nicht angegriffen, wenn
das, was auf unseren Tisch kommit, auf diese Vorgidnge auch Ruick-
sicht nimmt.

Aber die Tendenz im Ernihrungsverhalten von Millionen von
Menschen deutet in die falsche Richtung: Immer mehr verldsst man
sich auf vorfabrizierte, viel zu saure bzw. sidurebildende und
vitalstoffarme Lebensmittel, und Ausgleichsfaktoren, wie etwa




reichlich Bewegung und Stressfreiheit, fehlen ebenso hiufig. Auf
diese Entwicklung haben grosse Erndhrungsforscher und Natur-
heilkundler wie Ragnar Berg, Are Waerland, Bircher-Benner und
Alfred Vogel schon vor vielen Jahrzehnten hingewiesen, und sie
haben eine Erndhrungsumstellung mit Nachdruck gefordert. Heute
bestitigen aufgeschlossene Erndihrungswissenschaftler, wie wichtig
ein ausgewogenes Milieu zwischen saurer Nahrung einerseits und
basischer (alkalischer) Nahrung anderseits fiir den Korper ist.

Der untrugliche pH-Wert

Was konnen wir nun tun, um mit unserem Speisezettel auf
dieses so wichtige Gleichgewicht der inneren Sifte in unserem
Korper hinzuwirken? Doch machen wir uns vorerst mit einigen wich-
tigen Erkenntnissen aus der Erndhrungslehre vertraut, die aber
durchaus auch firandere chemische Vorgidnge Giiltigkeit haben. Der
Sauregrad oder — gewissermassen sein «Gegenspieler- — die Alkali-
nitdt hat eine Messgrosse: den sogenannten pH-Wert. Die gesamte
Bandbreite der Messungen dieses Wertes liegt zwischen 0 und 14.
Beisieben liegt genau die Mitte, was nichts anderes bedeutet, als dass
der Wert neutral ist, also weder sauer noch basisch (alkalisch)
reagiert. Bei pH-Werten zwischen 0 und 6,9 sprechen wir von einem
sauren, bei pH-Werten von 7,1 bis 14 von einem basischen oder
alkalischen Milieu.

Auf ihrem Weg durch
den Organismus durch-
lauft die Nahrung ge-
gensatzliche Stadien
von basisch und sauer.
Die Organsafte reagie-
ren entsprechend ihrer
Aufgabe. Daraus er-
geben sich die unter-
schiedlichen pH-Werte.

Der pH-Wert von verschiedenen Korpersiften
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Je nach deren Funktion ist der pH-Wert bei den verschiedenen
Korpersiften sehr unterschiedlich. Beim Bauchspeichel liegt er
beispielsweise bei 8,8 (sehr alkalisch). Der Magensaft ist demge-
geniiber mit pH-Werten, die zwischen 0,9 und 1,8 liegen, sehr
sauer. Deshalb sprechen wir auch von der Magensdiure. Nachdem
die starke Magensdure im Magen die Speise angesduert und da-
durch vorverdaut hat, wird sie nach dem Verlassen des Magens mit
den alkalischen Verdauungssiften der Bauchspeicheldrise und der
Galle versetzt. Und so ist das Klima im Organismus, je nach Stoff-
wechsellage, einem eigentlichen Wechselbad unterworfen. Wichtig
aber ist, dass es gesamthaft ausgeglichen bleibt und nicht — was
heute die grosse Gefahr ist — stindig tibersduert ist. Der Korper hat
eine Vielzahl eigentlicher Puffer eingebaut, die in der Lage sind,
eine Uibermissig saure bzw. basische Reaktion abzufangen. Solche
Regulatoren im Sidure-Basen-Haushalt sind etwa der Magen, die
Nieren, die Haut, der Darm, die Lungen und das Bindegewebe. Sie
alle zielen darauf ab, das Gleichgewicht zwischen Siure und Base
standig auszubalancieren. Das ist ein sehr faszinierendes, aber auch
sehr delikates Unterfangen, denn die Schwankungsbreite ist dusserst
gering. Sie liegt fiir Blut und Zellsifte zwischen einem pH-Wert von
7,3 und 7,5. Was dartiber hinausgeht, kann schon lebensbedrohlich
sein. Dem aber kommt in der Regel das Steuerungssystem des
Korpers zuvor.

In ihrer, geben wir’s zu, vom Menschen wohl nie restlos zu
ergrindenden Weisheit und Ausgewogenheit ist die Natur immer
darauf angelegt, sich selbst zu erneuern. Wo Wunden geschlagen
werden, stellt sie um so virulenter Krifte bereit, diese zu heilen. Das
ist im menschlichen Organismus nicht anders. Es ist einerseits sehr
trostlich fir uns Erdenbtrger, anderseits fordert diese Erkenntnis
vom Menschen ein hohes Mass an Respekt und Verantwortung,
diese wundersamen Krifte auch wirklich «spielen» zu lassen. Dabei
hat es die Menschheit allerdings, vor allem in diesem Jahrhundert,
sehr arg an Einsicht fehlen lassen. In zu viele natirliche Vorginge
wurde achtlos hineingepfuscht — bis sie zugrunde gingen. Das ist
hinsichtlich der Entwicklung unseres Erndhrungsverhaltens nicht
anders.

Was ist sauer — was ist basisch?

Bei dieser Einteilung ist wichtig zu wissen, dass nicht alles,
was sauer schmeckt, im Organismus auch sauer wirkt. Das hat
lange Zeit zu einer Verwirrung gefuhrt. Als Faustregel darf
gelten: Eiweissreiche Nahrungsmittel reagieren im Kérper
Uberwiegend sauer. Pflanzliche Lebensmittel mit ausge-
pragten Mineralstoffanteilen (also méglichst roh und natur-
belassen) bilden wahrend des Stoffwechsels im Kérper eher
basische Bausteine.




Sauer — sdurebildend — basisch

Sauer:

Limonaden und Fruchtsafte, Milchprodukte wie Joghurt und
Kefir, unreife Frichte, saure Apfelsorten, Rhabarber, Toma-
ten, Kresse, Essig

Saurebildend:

Honig und Marmelade, Zucker, Fleisch, Eier, Kase, Weissbrot,
Teigwaren, Hulsenfriichte, Ole und Fette, Kaffee, Tee, Ka-
kao, Alkohol

Basisch:

Vollwert-Getreide, GemuUse (alle Sorten, ausser Tomaten),
Sauerkraut, Mais, Milch, Butter, Quark, Rahm, frische Molke,
Bananen, Mandeln, Dorrfriichte wie Feigen, Datteln, Rosi-
nen, Kastanien, kohlensdurearme Mineralwasser

Sauer, sauer — bis der Organismus nicht mehr kann

Je mehr saure bzw. siurebildende Nahrung nimlich (und davon
nehmen wir eben viel zuviel!) aufgenommen wird, um so mehr ba-
sische Mineralstoffe muss der Korper bereitstellen. Solche basischen
Mineralstoffe sind Kalzium, Kalium und Magnesium. Auch die
Spurenelemente Kupfer, Eisen und Mangan sind basisch, sauer rea-
gieren anderseits Schwefel, Phosphor, Chlor, Fluor, Jod und Silizium.
Wenn nun aber die basischen Mineralstoffe angesichts zuviel saurer
oder sdurebildender Nahrung zu knapp werden, holt sich der
Organismus zum Beispiel das Kalzium aus den Zellen, dem
Gewebe und den Knochen. Die Folge ist eine schleichende
Schwichung des Knochenbaus und der allgemeinen Abwehr-
kraft. Das kann ubermissige Mudigkeit, empfindliches Zahn-
fleisch, Karies, Zahnverfall bis hin zu Gelenkbeschwerden,
Rheuma, Arthritis und tbermissige Entziindungsanfilligkeit zur
Folge haben. Als weitere Notmassnahme zur Entsduerung des Bin-
degewebes greift der Korper auf die Erhohung des Blutdrucks
zurtick. Freie Sduren werden vom Bindegewebe wieder ins Blut ge-
bracht und dann durch die Nieren gepresst. Es entsteht dann ein
hochgradig saurer Harn, der Schmerz und Entziindung verursachen
kann.

Wenn die Sduren nicht mehr vollstindig abgebaut werden, fithrt
das zu mannigfachen Ablagerungen, vor allem im Bindegewebe, da
nun die natirlichen basischen Puffersysteme erschopft sind. Das
kann geschehen bei einer jahrelangen Erndhrung mit hohem Ei-
weissanteil und anderen siduretiberschiissigen Nahrungsmitteln.
Dann spricht man von der klassischen Ubersiuerung oder Azidose,




wie sie Alfred Vogel schon in seinen frithesten Schriften ausftihrlich
beschrieben hat. Die Ubersiuerung wird heute vielleicht deshalb
noch immer nicht in ihrer Dramatik gentigend ernst genommen, weil
sie nicht sofort zu Krankheit fiithrt, sondern dieses saure Klima erst
langfristig, aber dafiir um so sicherer gefihrliche chronische Ge-
sundheitsstorungen hervorruft. Der ndchste Fehltritt besteht dann
wiederum darin, allein die Symptome dieser Storungen zu bekdmp-
fen — und dabei die Ursachen zu vergessen, was nattrlich nicht zur
wirklichen Gesundung beitrigt. Wird zum Beispiel der erhdhte Blut- 3
druck mit blutdrucksenkenden Mitteln behandelt, dann dreht sich
die Spirale der Ubersiuerung um so schneller.

Den Eiweissberg abbauen!

Nun aber wenden wir uns den Moglichkeiten zu, der Ubersiue-
rung entgegenzuwirken. Da neben der Ernihrung angesichts der
heutigen Umweltsituation auch die grosse Hektik, die Ozon- und
anderen Verschmutzungskonzentrationen in der Luft ebenfalls eine
eher saure Reaktion im Korper hervorrufen, ist eine vorwiegend
basenreiche Nahrung um so angezeigter. Gute Basenspender sind
Getreide, Reis, Mais, simtliche Gemtuise (den Rohkostanteil nicht ver-
gessen!) ausser Tomaten, aber auch Milch, Quark und Rahm. Von
den Friichten sind die Melonen, Bananen und reifen Birnen basisch.
Von all dem durfen Sie reichlich geniessen. Zu den zwar nicht sau-
ren, im Korper aber siurebildenden Lebensmitteln gehoren Fleisch,
Eier, Kidse, Hilsenfriichte und Stissigkeiten, auch Honig, Limonaden,
Kaffee, Schwarztee und Alkohol. Diese Nahrungsmittel sollten spir-
lich und wenn schon, dann nur als Beilage genossen werden.

Die Melone - eine
typisch basenreiche
Frucht, die im Sommer

reichlich genossen wer- : . o i .
denkann.Vorallembei dass mit den heutigen Fleisch- und Zuckerbergen sowie der

stark sauren und unrei-  Kaffeestichtigkeit Millionen von Menschen mit tibersiuerten Kor-
fen Friichten ist hinge-  pern durchs Leben gehen. Es liegt an dem — heute immer noch
gen Vorsichtam Platz.  kleinen — Teil der um die Zusammenhinge Wissenden, daftir zu
sorgen, dass hier das

Allein an dieser groben Einteilung ist unschwer festzustellen,
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Gleichgewicht wieder
angestrebt wird, auch
wenn dies vielen ertrag-
reichen Industriezweigen
nicht unbedingt passen
wird. dch habe bei den
Naturvolkern  praktisch
keine chronischen Krank-
heiten festgestellt», erin-
nert sich Dr. Vogel, «@aber
sie erndhrten sich viel ein-
facher, vollwertiger und
basenreicher.» Finden wir
zu diesem Grundsatz
S zurtick! ®
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