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Ubersiuerung des Korpers

Der pH-Wert ist ein Mal flr die Starke der sau-
ren bzw. basischen Wirkung einer Flissigkeit. Der
Kérper besteht zu einem grofen Teil aus Wasser
und so 403t sich der pH-Wert verschiedener Flis-
sigkeiten messen. Der Mellbereich des pH-Werles
liegt zwischen 0 und 14.

« pH weniger als 7 entspricht einer Lésung mit
saurer Wirkung.

« pH gleich 7 entspricht einer neutralen Lésung

= pH mehr als 7 entspricht einer alkalischen Lé-
sung {basische Wirkung)

Die pH-Werteskala ist logarithmisch aufgebaut.
Zwischen den pH-Werten von 6 und 7 besteht also
ein Unterschied um den Faktor 10, der pH-Wert 5
ist um den Faktor 100 niedriger als der pH-Wert 7.

Internationalen Schatzungen zufolge sind etwa 80
Prozent aller Europder Obersduert, ihre Kdrperflis-
sigkeiten weisen also einen zu tiefen pH-Wert im
Wergleich zum jeweiligen Sollwert auf. Der Sollwert
ist je nach Flissigkeit unterschiedlich und ganz all-
gemein abweichend vom Wert 7 flr neutral.

Der normale pH-Wert fir menschliches Blut liegt
konstant bei 7,4, Eine Senkung des pH-Wertes
des Blutes um 0,1 entspricht einer Verminderung
der Transportkapazitat fur Sauerstoff um 80%! Der
Kérper verfligt ber Kompensationsmechanismen,
um den pH-Wert des Blutes so konstant wie mog-
lich zu halten, denn sonst wirde er sehr schnell
sterben.

Fir diese Kompensation bendtigt er basische Mi-
neralien, die sich im Kérper befinden (Kalzium,
Magnesium usw)

Durch mehrere Faktoren (Ernghrung, Streft, Medi-
kamente, Alkohol, Rauchen, Kaffee usw) kann der
durchschnittliche pH-Wert im Kérper auf sehr tiefe
Werte sinken, also zwischen 5 und 5,5 — ein Wert
von 5,5 liegt jedoch 100- mal tiefer als optimal.

Der Korper gleicht es mit Mineralien aus, die er
Adern, Bindegewebe, Knochen, Knorpeln, Seh-
nen, Zahnen und Haarboden entzieht. Allerdings
ist die VerfUgharkeit dieser Mineralien beschranki,
ganz abgesehen von den Auswirkungen auf die
entsprechenden Organe. Wenn also der Kdrper
mehr Mineralien bendtigt, als laufend zugefihrt
werden, wird es problematisch.

Durch einen dauerhaften S&ure-Uberschull wer-
den die kérpereigenen Depots so weit geleert, daid
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im Laufe der Zeit das Bindegewebe schwach wird
{Knochen, Knorpel, Sehnen, Bander, auch das
Immunsystem ist betroffen), die Knochendichie
abnimmt (Osteoporose), die Zahne locker werden
(Parodontose), die Haare ausfallen, die Gelenke
schmerzen und Pilzinfektionen immer héufiger
auftreten, um nur einige der méglichen Symptome
ZU nennen.

Mit einer Ubers&uerung kann der Stoffwechsel
nicht richtig arbeiten! Viele Staffwechselfunklionen
kénnen in einem sauren Milieu {pH-Wert unter 7)
nicht stattfinden. Zudem fihrt eine Ubersduerung
zum Uberhandnehmen von Mikroorganismen, die
man  Krankheit" nennt. Bakterien und Viren kon-
nen nur in einem ihnen entsprechenden Nahrbo-
den leben. Wenn der pH-Wert des Speicheals im
Mund zu sauer ist (unter 7}, dann wird der Zahn-
schmelz angegriffen, so entsteht Karies.

Was ist die Folge:

Die Ubersduerung des Kdrpers entwickelt sich
iber einen langen Zeitraum. Meist vergehen viele
Jahre, bis der Kérper entsprechende Symptome
und gesundheitliche Probleme zeigt. Unwohlsein,
Energielosigkeit, Antriebslosigkeit, Mudigkeit,
Kopfschmerzen, Migréane oder andere Befindlich-
keitsstérungen, Arthrose, Arthritis und Gicht sind
einige Beispiele.

Der Sduregrad ist melibar

Den Sauregrad des Korpers kann man mit Hilfe ei-
nes pH-Teststreifens Gber den Urin oder Speichel
selbst messen. Entsprechende pH- Teststreifen
kdnnen in jeder Apotheke gekauft werden. Fih-
ren Sie den Harntest morgens durch. Dazu halten
Sie einen Teststreifen kurz unter den Urinstrahl
oder tauchen ihn kurz in einen Urinbecher (nicht
gerade den ersten Strahl messen.) Das Ergebnis
kann durch einfachen Vergleich auf der Farbskala
schnell abgelesen werden. Um den Speichel zu
messen, mull man auf einen Melistreifen spucken
(nicht in den Mund nehmen!). Am zuverldssigsten
ist die Messung zwischen den Mahlzeiten.

Was hilft gegen die Ubersiuerung
Um den Saure-Basen-Haushalt zu verbessern, ist
es sehr wichtig, Strelr zu vermeiden und fur eine
positive Stimmung zu sorgen. Depressionen, Angst
und eine tiefe Stimmungslage sind entscheidende
Faktoren fur die Ubersduerung. Im Gegensatz zur
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landlaufigen Meinung, welche der Ernghrung die
Hauptschuld an der Ubersduerung zuweist, sind
Strelt und tiefe Stimmungslage die Hauptgrinde
giner Ubersduerung. Die Erndhrung spielt dage-
gen nur eine verhaltnismalig geringe Rolle. Ein zu
tiefer pH-Wert kann falglich mit einer Ernahrungs-
umstellung nicht korrigiert werden, eine gesunde
Erndhrung kann allerdings dazu beitragen, einen
korrekten pH-Wert des Korpers aufrecht zu erhal-
ten.

Sidurezufuhr vermindern

Veranderung des Elverhaltens: Weniger tierische
Eiweille wie Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Milch und
andere Milchprodukte. Ebenso zu vermindern sind
Weillmehlprodukte, Reis, Stilspeisen, kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser, Cola, slike Getrdnke,
Kaffee, Alkohol, Nikotin sowie Nahrungsmittelzu-
satze wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Ge-
schmacksverstarker wie Glutamat oder Siifistoffe
wie Aspartam, Cyklamat und Saccharin. Fleisch ist
besonders dann problematisch, wenn es zusam-
men mit anderer Nahrung zu sich genommen wird.
Wird Fleisch ohne jegliche Beilage gegessen, wel-
che die Werdauung verlangsamt und somit das
Fleisch garen I&it, bildet dieses keine oder nur
wenig Saure.

Ein Erndhrungstest Gber ein Jahr mit folgender
Didt — morgens und abends Friichte und mittags
Fleisch ohne Beilage - hat gezeigt, dal} der Kor-

per gesunder ist: der pH-Wert war in Ordnung und
die Cholesterinwerte dreimal besser als zu Beginn
des Tests.

Sdureausscheidung verbessern

mittels kirperlicher Aktivitdt entsprechend dem Fit-
nesstand, Sauna, Schwitzen usw.

Basenzufuhr erhohen
Mehr Gemise und Frichte essen.

Haufig werden Basenpulvermischungen em-
pfohlen. Ihr Nutzen ist allerdings sehr begrenzt.
Die Urinwerte werden zwar basischer (oben
rein, unten raus), aber die zellulare Ubersiue-
rung bleibt bestehen. Mit Basenpulver kann das.
extrazellulare Milieu korrigiert werden (30% der
Kérperflilssigkeit). Wenn die Ubersiuerung je-
doch die Zellen erreicht hat, kdnnen die posi-
tiv geladenen Mineralien nicht mehr in diese
Zellen eindringen und damit bleibt die intrazel-
lurdre Ubersduerung bestehen (70% der Kér-
perfliissigkeit).

Um die intrazelluldre Uberséuerung zu korrigieren,
ist es notig, ein hochbasisches Wasser mit negati-
ver lonenladung zu trinken.

Im nachsten Artikel erfahren Sie mehr Ober das
Thema Wasser und Gesundheit,

Sigurd Engelmann
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