Ubersiuert! Gibt es das wirklich und was kann man dagegen tun?

Uberséuerung bedeutet ein Ungleichgewicht von S&duren und Basen im Kérper. Wenn zu viel
Saure produziert wird, lagert der Kérper sie im Bindegewebe ab.

«Die Saure ist das Zellgift schlechthin» sagte schon der bekannte 6sterreichische Darmarzt Dr.
Franz Xaver Myr vor rund 100 Jahren. Es lohnt sich bei wiederkehrenden Infekten, genereller
Mudigkeit oder Unwohlsein an den Saure-Basen-Haushalt zu denken. Auch kdnnen scheinbar
harmlose Symptome wie Haarausfall oder briichige Fingernagel ein Indiz fur einen zu sauren
Organismus sein.

Ubersauerung erkennen und nachgehen

Unser moderner Lebensstil ist oft gepragt von Stress, Bewegungsmangel und ungesunder
Ernahrung mit zu vielen Genussmitteln wie Kaffee, Alkohol, Zucker oder Fertigmahlzeiten. Das
begiinstigt eine Ubersduerung. Um eine mogliche Ubersauerung festzustellen, kann der Urin mit
einem pH-Wert Streifen getestet werden. Der pH-Wert misst die Konzentration von Wasserstoff-
lonen und reicht von 0 bis 14. Sauren haben einen pH-Wert unter 7, Basen einen Uber 7. Ein
stabiler pH-Wert ist lebenswichtig, besonders im Blutkreislauf, wo er zwischen 7,35 und 7,45
liegen muss.

Kérpersignale bei einer Ubersauerung

Eine Dysbalance der Verdauungssafte kann zu Beschwerden wie Sodbrennen, Vollegefuhl,
Aufstossen und weitern Verdauungsbeschwerden wie Obstipation (Verstopfung) oder Diarrho
(Durchfall) fihren. Eine gestorte Darmflora ist meistens eine Folge von Ernahrungsfehlern und
anschliessenden Verdauungsproblemen. Viele Menschen sind davon betroffen und entwickeln
nicht selten dadurch noch andere Beschwerden wie Allergien oder kampfen mit einem generell
geschwachten Immunsystem. Im schlimmsten Fall kann ein entgleister Stoffwechsel zu
Entzindungen und chronischen Krankheiten fiUhren. Auch alltagliche Symptome wie
Spannungskopfschmerzen oder Gelenkschmerzen kénnen auf eine Ubersduerung hindeuten.

Massnahmen gegen Ubersauerung

Eine funktionierende Verdauung beginnt bereits im Mund durch grindliches Kauen. Im Magen
werden starke Saurebakterien und Keime abgetotet und die Produktion von basenreichen
Sekreten fur die Weiterverdauung im Darm aktiviert. Auch Gegenmassnahmen wie
regelmassiges Basenfasten, basenlberschussige und vitalstoffreiche Ernahrung, Bewegung an
der frischen Luft und Stressabbau sind wichtig, um ein ausgewogenes Saure-Basen-Milieu zu
erhalten. Nicht mehr als drei Tassen Kaffee am Tag, wenig Alkohol, wenig Zucker und mdglichst
naturbelassene Nahrungsmittel unterstitzen den basischen Lebensstil. Hierbei geht es um die
Versorgung mit basischen Mineralstoffen: Calcium, Magnesium, Kalium etc. werden bendtigt
um Sauren abzupuffern. Nebst einem gesunden Darm ist darauf zu achten, dass es unseren
anderen ausleitenden Organen wie Leber, Niere, Haut und Lunge gut geht. Auch diese Organe
kdonnen gezielt unterstlutzt und gepflegt werden. Zum einen durch eine gesunde Erndhrung und
zum anderen durch ausreichender FlUssigkeitszufuhr.

Basenfasten fiir mehr Ausgeglichenheit

Regelmassige Fasten- und Entgiftungskuren eignen sich vor allem im Frihjahr oder Herbst und
sind eine effektive Mdglichkeit dem Saure-Basen Haushalt etwas Gutes zu tun. Basentee und
Basenpulver, dussere stoffwechselaktivierende Anwendungen wie Trockenbirsten oder
Kneippen unterstiitzen den Organismus. Basen-(Fuss)Bader und gezielte Atemubungen kénnen
einem basischeren Milieu ebenfalls helfen. Auch regelmassige Massagen oder Lymphdrainagen



fordern die Ausscheidung unliebsamer Stoffwechselabfallprodukte. Wenn dazu noch viel
Bewegung dazu kommt, aktives Stressmanagement betrieben, ausreichend geschlafen und fur
eine entspannte Lebenshaltung gesorgt wird, kann einer Ubersduerung vorgebeugt werden und
gleichzeitig wird das allgemeine Wohlbefinden gefordert.



