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( Sauer werden» steht nicht nur im

Zusammenhang mit sportlichen Ent-
tduschungen und Arger, sondern findet im
Stoffwechsel unseres Korpers ganz kon-
kret und dauernd statt. Die Auswirkung
dieses Sauerwerdens sind weitreichender
als wir gemeinhin annehmen.

Das Saure-Basen-Gleichgewicht

Sduren sind chemische Verbindungen, die
ein positiv geladenes Wasserstoff-Ion (H+)
enthalten. Schwefel, Chlor, Phosphor, Fluor
und Jod sind Elemente, die im Stoffwechsel
als Sdurebildner gelten. Basen zeichnen sich
hingegen durch eine negativ geladene Hy-
droxylgruppe (OH-) aus und werden aus
Elementen wie Kalzium, Kalium, Natrium,
Magnesium und Mangan gebildet. In unse-
rem Korper lduft stdndig eine Vielzahl von
chemischen Vorgéngen ab, bei denen Séu-
ren anfallen. Bei der Verarbeitung von Ei-
weissen entsteht zum Beispiel Harnsdure.
Der im Stoffwechsel verbrauchte Sauerstoff
wird als Kohlenséure in die Lunge transpor-
tiert und als Kohlendioxid (CO2) abgeatmet.
Beim Abbau von Fett und bei Diiten fallen
verschiedene Ketonsduren an. Auch im En-
ergiestoffwechsel des Muskels entstehen
Séduren: Als Zwischenprodukt im anaeroben
Zuckerabbaus entsteht das Milchsduresalz
Laktat.

Der pH-Wert ist das Mass fiir den Séure-
grad einer Fliissigkeit. Der Messbereich des
pH-Wertes liegt zwischen 0 (stark sauer)
und 14 (stark basisch), Werte um 7 bezeich-
nen wir als pH-neutral. Der pH-Wert unse-
res Blutes und der Gewebefliissigkeit liegt
im neutralen Bereich und betrégt 7,4. Schon
geringe Abweichungen fithren zu massiven
Storungen im Stoffwechsel, die rasch le-
bensbedrohlich werden koénnen. Deshalb
wird der Blut-pH durch umfangreiche Re-
gel- und Puffersysteme innerhalb enger
Grenzen (7,36 bis 7,42) gehalten. Fallen zu
viele Sduren an, so wird ein ansduern des
Blutes verhindert, indem iiber die Nieren
Sduren ausgeschieden werden oder iiber die
Atmung mehr CO2 abgegeben wird.

Sauren im Alltag

Unser Kérper wird nicht nur im Stoffwech-
sel, sondern vor allem {iber die Erndhrung ei-
ner Vielzahl von sauren und nichtsauren (ba-
sischen) Stoffen ausgesetzt. Ein gutes Ver-
héltnis zwischen Sduren und Basen ist ein
Zeichen fiir einen gut funktionierenden
Stoffwechsel, fiir Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit. Eine gesunde Erndhrung hat einen
Uberschuss an basischen Wirkstoffen, beson-
ders aus Friichten, Gemiise und Milchpro-
dukten. Unsere Erndhrung ist heute in der
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Sport macht sauer. Nicht nur wenn man eine
Niederlage eingestecken muss. Wieso man
beim Sport sauer wird, die negativen Folgen
und was man dagegen tun kann.

Regel aber zu «sauer»: Der iiberméssige Ge-
nuss tierischer Eiweisse, von Zucker und Fett
sowie von Nikotin, Alkohol und Kaffee stei-
gert die Sdurebelastung unseres Korpers.
Durch den sauren Regen, den Riickgang
wichtiger Mineralstoffe in unseren Bdden,
landwirtschaftliche Massenproduktion oder
die industrielle Verarbeitung von Lebensmit-
teln verlieren viele Nahrungsmittel basische
Vitalstoffe. Der Geschmack eines Lebensmit-
tels ldsst tibrigens keinen Riickschluss auf
dessen saure oder basische Wirkung im Or-
ganismus zu. So schmecken Zitrone oder die
Essige ausgesprochen sauer, wirken aber im
Stoffwechsel basisch.

Die hiufigsten Ursachen einer Uberséue-
rung sind eine zu proteinreiche Erndhrung,
kalorienreduzierte Didten und Fastenkuren,
korperliche Inaktivitdt, aber auch regelmés-
siger, intensiver Sport. Ein stindiges Uber-
angebot an Sduren kann verschiedene Er-
krankungen begiinstigen, zum Beispiel aus
dem rheumatischen Formenkreis, Nierener-
krankungen, aber auch Knochenstoffwech-
selstorungen.

Konnen die Sduren nicht neutralisiert, ab-
gebaut oder ausgeschieden werden, so kon-
nen sie sich im Bindegewebe einlagern. Ein
bekanntes Beispiel dieses Phdnomens ist die
Gicht, die Einlagerung von Harnsédurekri-
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stalle in Weichteilen und Gelenken. Ein ho-
her Sduregehalt begiinstigt ebenfalls den Ab-
bau wertvoller Mineralien aus dem Knochen
und fordert die Entwicklung einer Osteo-
porose. Eine dauernde leichte Ubersiduerung
(Fachbegriff: Azidose) fiihrt auch zu einem
Proteinabbau im Muskel und fordert die Bil-
dung von Nierensteinen. Im Bindegewebe
neutralisieren iiberschiissige Sduren gewisse
Eiweiss-Zucker-Verbindungen und verdn-
dern dadurch deren Féhigkeit, Wasser zu bin-
den. Die Folge ist ein Elastizitdtsverlust des
Bindegewebes und damit eine grossere Ver-
letzungsanfalligkeit, von der Knorpel, Seh-
nen und Bénder gleichzeitig betroffen sind.
Die Ubersiuerung von Gelenken verursacht
Schmerzen; bereits bei einem pH-Wert von 7
wird das Knorpelgewebe starr und briichig.
Sehnen und Bénder kdnnen mikroskopische
Einrisse aufweisen und schmerzhafte Uberlas-
tungsreaktionen zeigen.

Sduren im Sport

Die ausreichende Versorgung mit basischen
Mineralstoffen und Spurenelementen ist
auch im Sport und bei korperlicher Belas-
tung eine wichtige Voraussetzung fiir Leis-
tungsfahigkeit und Ausdauer. Da bei korper-
licher Aktivitdt viele dieser basischen
Mineralstoffe mit dem Schweiss verloren
gehen, ist ein ausreichender Nachschub von
grosser Bedeutung. Bei hoch intensiven
Belastungen entsteht aufgrund des anaero-
ben Abbaus von Glucose Laktat, der pH-
Wert in der Muskelzelle féllt, ebenfalls derje-
nige im Blut. Ubersteigt der Anfall von Lak-
tat die Neutralisationsfdhigkeit der diversen
Puffersysteme, so hemmt die Ansduerung die
Muskelkontraktion, die Leistungsfahigkeit
fallt ab. Das anfallende Laktat hemmt direkt
den anaeroben Stoffwechsel und verhindert,
dass man hohe Belastungsintensititen auf-
recht erhalten kann. Das ist der Grund, wes-
halb man hohe Intensitdten nicht beliebig
lange durchstehen kann. Hat man jedoch
geniigend Puffersubstanzen bereit, welche
die Sdure aus dem anaeroben Energiestoff-
wechsel der Muskulatur binden konnen, so
konnte theoretisch die intensive Belastung
etwas lidnger aufrecht erhalten werden. Vor
allem bei kurzen, intensiven Belastungen
zwischen einer bis sechs Minuten kann des-
halb die Einnahme von basischen Puffersub-
stanzen zu einer Verbesserung der Leistung
fiihren.

Auch bei ausdauerbetonten Belastungen
kommt es zu einer Mehrproduktion an Séu-
ren und zu einem Abfall des Blut-pH, den
man iiber die Einnahme von Puffersubstan-
zen aufhalten konnte. Einerseits wiirde da-
durch die Leistungsfahigkeit verbessert,

andererseits konnte man mit einem gut
aufgefiillten Puffersystem an wirksamen
Basen den Laktatanstieg bremsen. Da bei
regelmdssiger, auch intensiver sportlicher
Aktivitdt, das Sduren-Basen-Gleichgewicht
durch den Sédureanfall einer grossen Belas-
tung ausgesetzt ist, ist die Zufuhr basischer
Nahrungsmittel, speziell nach einem langen
oder intensiven Wettkampf, von grosser Be-
deutung und kann die Regenerationsdauer

Lebensmittel

(wenig * bis stark***)
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deutlich verkiirzen. Wer «zu sauer» ist, kann
Basen auch als Supplement (zum Beispiel
Burgerstein Basenmischung®, Basica®) ein-
nehmen. Doch auch fiir Sportler gilt vor al-
lem: viele basische Nahrungsmittel, in erster
Linie Gemiise und Obst essen. [ ]

Basenbildend
(wenig * bis stark***)

Saurebelastend

Fleisch- und Leber +++

Wurstwaren Rind, Schwein ++
Wurstwaren ++
Gefltigel ++
Hase, Wild ++

Fisch Miesmuscheln +++
Egli, Felchen, Forelle, Barsch +++
Seezunge, Makrelen, Crevetten ++

Brot Zwieback (+)
Weissbrot + bis ++
Vollkornbrot +
Knackebrot ++

Getreide, Mehl, | Cornflakes +++

Teigwaren Roggen, Weizen, Reis + bis ++
Mais +
Teigwaren, Vollkornteigwaren ++

Friichte Getrocknete Feigen +++
Rosinen ++ bis +++
Zitrusfriichte, Ananas ++
Erdbeere, Pfirsich, Apfel ++
Melone, Birne, Kirsche ++

Milchprodukte | Volimilch, Buttermilch, ++
Magermilch +
Joghurt +++
Gouda, Parmesan +
Emmentaler, Kefir (vollfett) ++
Rahmkase, Edamer, Brie, Halbfettquark — +

Gemiise und Fenchel +++

Salate Ruebli, Zwiebel, Knoblauch ++
Kartoffel, Lauch, Kopfsalat ++
Bohnen, Peperoni, Gurken ++
Spargel, Rosenkohl +
Sauerkraut ++

Getranke Fruchtsafte, Gemusesafte ++ bis +++
Rotwein, Weisswein + bis ++
Cola-Getranke (koffeinhaltig) + bis ++
Bier ++

Anderes Zucker (braun) +
Essig, Honig (+)
Zucker weiss +/- +/-
Olivenol +
Hihnerei (frisch) ++
Haselnuss, Mandel ++
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