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Der Griff zum Basenpulver

Zu Uppig gegessen? Ein Glas Wein zu viel getrunken? Um kulinarische
Sinden auszugleichen, greifen viele zum Basenpulver - und wahnen

sich damit in falscher Sicherheit vor Ubersauerung.

Wer sich standig mide und abgespannt fiihlt, gereizt
ist, regelmadssig Darmprobleme oder Kopfschmerzen
hat, sollte sich fragen, was da nicht stimmt. Packt
man gesundheitliche Schwachen naturheilkundlich
am Schopf, landet man schnell bei der Frage nach
der Ubersauerung, die als Ursache fir viele Zivilisa-
tionserkrankungen verantwortlich gemacht wird.
Die moderne Erndhrungsform - zu fett, zu stss, zu
eiweisslastig -, wenig Bewegung an der frischen
Luft und zu viel Stress: Solche Faktoren fithren dazu,
dass der Korper zu viel Saure produziert, die er nicht
mehr abbauen kann und notgedrungen im Kérper
deponiert.

Dagegen soll es ein einfaches Mittel geben: das

Sauer macht nicht lustig. Basische Ernahr
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ung und Bewegung verhelfen zu besserer Laune und weniger Beschwerden.
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Alexandra Roder

Basenpulver. Nach dem Essen ein Loffel davon ins
Glas und schon vergisst und vergibt der Korper ku-
linarische Stinden, glauben viele, und kaufen eifrig
solche Produkte. Aber das Thema ist umstritten, und
die Diskussion Gber den Sinn und Unsinn der Ein-
nahme von Basen in Form von Pulver und Tabletten
wird selbst unter Heilpraktikern kontrovers gefhrt.

Der Saure-Basen-Haushalt

Da die meisten Lebensfunktionen nur in einem
ganz bestimmten Milieu ablaufen, muss der Kérper
bestrebt sein, dieses konstant aufrechtzuerhalten.
Im Blut liegt dieser Wert optimal bei einem pH von
7,4. Durch die Nahrungsaufnahme kommt es je nach




verzehrten Lebensmitteln zu geringen Schwankungen
in diesem empfindlichen System.

Dem Organismus stehen diverse Regelmechanismen
zur Verfiigung, um das Gleichgewicht wieder herzu-
stellen: einerseits das korpereigene Puffersystem,
andererseits die Regulationsorgane Niere, Leber
und Lunge. Andere Korpersysteme haben andere
pH-Werte. Die Magensaure hat beispielsweise einen
pH von 1 bis 1,5, ist also sehr sauer.

Zitrone ist nicht sauer

Welche Nahrungsmittel als sauer oder basisch einge-
teilt werden, lasst sich allerdings nicht am Geschmack
festmachen - Zitronen beispielsweise wirken im
Korper basisch. Entscheidend ist also nicht die Wir-
kung auf den Gaumen, sondern die im Organismus.
Zu den sdurebildenden Lebensmitteln gehoren z.B.
Fleisch, Wurst, Fisch, Milchprodukte, Zucker, Alkohol
und Kaffee. Basenbildner sind in erster Linie die meis-
ten Obst- und Gemisesorten, Salate, Sprossen und
Krauter. Ein Gipfeli zum Frihstiick, Gber Mittag ein
Schnitzel mit Pommes frites und am Abend Lasagne
- da ist schnell ersichtlich: Einfache Kohlenhydrate,
tierische Eiweisse und tierische Fette dominieren.

Schulmedizin versus Naturheilkunde

Nach Meinung der meisten Arzte arbeiten die
Puffersysteme und die am Sdure-Basen-Haushalt
beteiligten Organe effizient genug, um iberschiissige
Saure auszuscheiden.

Aus naturheilkundlicher Sicht aber nimmt die Re-
gulierung des Sdure-Basen-Gleichgewichts eine
enorm wichtige Stellung ein. Das Ubel liege in der
heutigen Erndhrung, die die Zellen tberfordere,
das Darmmilieu store und die Leber belaste. In der
Folge seien die Ausscheidungsorgane nicht mehr in
der Lage, die durch den ibermadssigen Konsum von
Zucker und tierischen Eiweissen entstandene Saure
abzubauen oder auszuscheiden. Dem Kérper bleibe
nichts anderes (brig, als sie in den Zwischenzellraum
zu befordern; es wiirden Ablagerungen, so genannte
Schlacken, gebildet.

Als Folgen einer chronischen Ubersauerung werden
eine Schwachung des Immunsystems, Herz-Kreislauf-
storungen, Karies, Abbau der Muskulatur, Migrane,
Allergien, Osteoporose, Magen-Darm-Schleimhauter-
krankungen, Nerven-, Muskel- und Gelenkschmerzen
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Basenpulver ist nicht gleich Basenpulver

Haufig raten Naturheilkundler zur gleichzeitigen
Einnahme von Basenpulvern. Erstens ist es aber ein
Trugschluss zu glauben, Erndhrungssiinden konnen
dadurch ganz einfach und ohne Folgen ausgeglichen
werden. Zweitens ist Basenpulver nicht gleich Basen-
pulver. Es lohnt sich und ist dringend zu empfehlen,
vor dem Kauf den Beipackzettel genau zu studieren.
«Einige Produkte schaden sogar mehr, als sie nut-
zen», warnt zum Beispiel Prof. Dr. Ingrid Gerhard. Die
Frauendrztin mit dem Schwerpunkt Naturheilkunde
gab den «Gesundheits-Nachrichten» im Interview
Antwort auf wichtige Fragen.

GN (Alexandra Roder): Viele Basenpulver bestehen
aus Natriumhydrogenkarbonat (Natron). Kdnnen Sie
solche Produkte empfehlen?

Prof. Ingrid Gerhard (1G): Nein. Natron reagiert mit
der Salzsdure des Magens zu Kochsalz. Kochsalz kann
den Blutdruck, das Magenkrebs- und das Nierenstein-
risiko erhohen. Nach der ibermadssigen Alkalisierung
erhoht der Magen reaktiv wieder die Sdureproduk-
tion. Dies schadigt die Magenschleimhaut. Besonders
bei Menschen mit zu niedrigem Magensauregehalt
koénnen gefahrliche Bakterien die Sdurebarriere des
Magens Gberwinden und sich im Magen-Darm-Trakt
ansiedeln.

GN: Also Produkte mit Natron grundsatzlich meiden?
1G: Nicht unbedingt. Infusionen durch einen erfahre-
nen Azidose-Therapeuten konnen eine sinnvolle vo-
ribergehende Hilfe sein. Denn das Hydrogenkarbonat
gehort ins Blut und nicht in den Magen-Darm-Trakt.

GN: Wie wirkt Kalziumkarbonat?
IG: In den haufig verwendeten hohen Mengen zur
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Entsauerung belastet es den Darm. Vom Korper auf-
genommen werden Karbonate nur, wenn der Mensch
genug Magensdure hat.

Der regelmadssige Verzehr von hochalkalischen Ba-
senmitteln wie Natron und Kalziumkarbonat schadigt
auf Dauer die Dickdarmflora. Durch die verstarkte
Ammoniakbelastung der Leber wird der Teufelskreis
der Azidose nicht unterbrochen, sondern auf Dauer
sogar gefordert.

GN: Welche Basenmittel empfehlen Sie?

IG: Zitrat-Basenmittel wirken im Zellstoffwechsel und
schonen den Magen-Darmtrakt. Die Zitrate fillen den
Zitratzyklus als zentralen Stoffwechselweg des Ener-
giehaushalts auf und eliminieren dabei jeweils drei
Sauremolekile. Ein optimales Basenmittel enthalt
Kalium-, Magnesium- und Kalziumzitrat, Zink (essen-
tiell fur das Entsduerungsenzym Carboanhydrase),
Silizium (fur das Bindegewebe) und Vitamin D (fir
die Kalzium- und Magnesiumaufnahme) in einem
ausgewogenen Verhadltnis.

Grundsatzlich sollte nur erganzt werden, was in der
Erndhrung zu kurz kommt. Hierzu gehdren erndh-
rungsbedingt relativ haufig organische Basen wie
Zitrat, Kalium, Magnesium, in gesundem Masse
Kalzium (keine Hochdosis-Supplementierung).

GN: Warum werden dennoch vor allem die weniger
gunstigen Stoffe in Basenpulvern verwendet?

IG: Der Grund ist einfach: Sie sind in der Herstellung
sehr preiswert. Die genannten, besser Magen-
Darm-vertraglichen und bioverfigbaren organischen
Verbindungen kosten im Gegensatz zu den anorgani-
schen Substanzen das Zwei-bis Fiinffache. Im Ubrigen
enthalten viele Basenmittel unndtige Hilfsmittel,
fur die Sie oft ein Vielfaches im Vergleich zu reinen
Zitrat-Mischungen zahlen.
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GN: Welchen Personen empfehlen Sie die Einnahme
von Zitrat-Basenmitteln ganz besonders?

IG: Klinische Studien zeigen, dass Zitrat-Basenmittel
die Knochen von Frauen in der Postmenopause star-
ken, die Schmerzen von Patienten mit rheumatoider
Arthritis und chronischen Ruckenschmerzen lindern
und Nierensteinleiden entgegenwirken. Kalium und
Magnesium sind dabei vor allem zur Normalisierung
des Blutdrucks und Herzrhythmus wichtig. Gleichzei-
tig sollte der Natriumverzehr eingeschrankt werden.

GN: Als gute Alternative zum Basenpulver gilt die
rechtsdrehende Milchsaure?

1G: Rechtsdrehende Milchsdure tragt schonend und
effizient dazu bei, das Sdure-Basen-Gleichgewicht
zu requlieren. Sie kommt natdrlich im menschlichen
Organismus vor, kann deshalb optimal aufgenom-
men werden und schafft ein Milieu, in dem nur
saureresistente Milchsaurebakterien wachsen kon-
nen. Dadurch kommt ihr eine Schutzfunktion fir die
Darmschleimhaut zu.

GN: Welche Massnahmen sollten zusatzlich getroffen
werden?

IG: Ganz wichtig ist die Ernahrung. Gemiise sollte als
Basenlieferant an erster Stelle stehen. Es sollte 70
Prozent des Speiseplans ausmachen. Ebenfalls eine
grosse Rolle kommt der Darmpflege zu. Durch eine
Darmsanierung kann das gesunde, leicht saure Darm-
milieu wiederhergestellt werden. In einem sauren
Dickdarm wird das gasformige Ammoniak, das den
Energiestoffwechsel in der Leber massiv belastet, als
ungiftiges Salz ausgeschieden. Die Leber kann wieder
entsauern, und der Energiestoffwechsel wird befreit.
Auch sollte auf ausreichend Bewegung, Entspannung
und guten Schlaf geachtet werden.

Mehr zum Thema rechtsdrehende Milchsaure und
ihrer Bedeutung fir den Darm im Artikel «Wellness
aus den Alpen».
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