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Der akademische Streit liber die Frage, ob es einen
Zustand wie chronische Ubersiuerung - resultierend
aus einer Schieflage von Sauren und Basen in deinem
Organismus — Uberhaupt geben und ob dieser krank

machen kann, begann schon vor mehr als 100 Jahren.

Und diskutiert wird dartiber bis heute. Der fir die
gleichnamige Kur bekannte Arzt Franz Xaver Mayr
(1875 bis 1965) war einer der ersten, der seine beacht-
lichen therapeutischen Erfolge auf die Entgiftung
Ubersauerter Patienten zurtickfihrte. Stimmt es nun,
dass viele gesundheitliche Beschwerden folgen kon-
nen, je saurer das Kérpermilieu ist, oder stimmt das
nicht? Dartber habe ich mit Dr. med. Claudia Thiel,
Facharztin fir Innere Medizin und Erndhrungsmedi-
zinerin im Zentrum fir Erndhrungsmedizin und Pra-
vention (ZEP) in Saarbriicken, gesprochen.

EIN PARADIGMENWECHSEL IST
UBERFALLIG

& L ATENTE UBERSAUERUNG -
GIBT ES!

‘ PROBLEM ERKANNT, GEFAHR
GEBANNT

‘ DEIN LEBENSSTIL ENTSCHEIDET
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LATENTE

UBERSAUERUNG -

Frau Dr. Thiel, jede biochemische Reak-
tion ist sensibel vom pH-Wert in unserem
Korper abhiangig. Storungen des Systems
Saure-Basen-Haushalt sind sogar relativ
haufig, werden jedoch in der schulmedizi-
nischen Praxis oft iibersehen. Woran liegt
das eigentlich?

C. Thiel: In der Schulmedizin spielt der S&u-
re-Basen-Haushalt tatsachlich eine eher un-
tergeordnete Rolle. Seine Wichtigkeit wird
zwar in keiner Weise infrage gestellt, dabei je-
doch vor allem der pH-Wert des Blutes be-
trachtet. Und der bleibt selbst bei chronisch
kranken Patienten*innen oder nach sehr gro-
Ber korperlicher Anstrengung zumeist kons-

tant, das heiBBt, im Normbereich. Anderenfalls
wiirde auch Lebensgefahr bestehen. Und ge-
nau auf diese Situationen ist man in der Schul-
medizin spezialisiert — auf die pathologische
Ansammlung von Sauren beziehungsweise
den Verlust von Basen im Kérper, die man an
einem arteriellen pH-Wert unter 7,37 erkennt
und als Azidose bezeichnet. Vor allem in der
Notfallmedizin und auf Intensivstationen wird
das Saure-Basen-Verhaltnis streng Uber-
wacht, um bei Abweichungen unmittelbar ein-
greifen zu kénnen.

Die Naturheilkunde kennt dariiber hinaus
aber auch den Begriff der latenten Azi-
dose - ist also Ubersﬁuerung nicht gleich
Ubersduerung?

C. Thiel: Den Bereich, in dem wir von einer la-
tenten Ubersiuerung sprechen, kdnnen Sie
tatsachlich nicht im Blut messen. Doch aus na-
turheilkundlicher Sicht sind viele chronische
Leiden Folge einer solchen latenten Azidose.
Dabei ist bereits ein Ungleichgewicht im S&u-
re-Basen-Haushalt vorhanden, das sich aber
nicht durch eine Abweichung des Blut-pH-
Werts zeigt. Deswegen beschaftigen sich Na-
turheilkundler*innen und  Ganzheitsmedi-
ziner*innen unter anderem auch mit der
extrazellularen Matrix. Das ist der (aus Fasern
und einer wassrigen Grundsubstanz bestehen-
de) Gewebeanteil, der zwischen den Zellen im
sogenannten Interzellularraum liegt und ein
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ganz wichtiges Transportmedium fir die Er-
ndhrung jeder Kérperzelle darstellt. Herrscht
dort ein Saureliberschuss vor, sprechen wir
Uber einen bedeutenden Risikofaktor fir
praktisch alle Zivilisationskrankheiten. Ob eine
Arthrose, ein Diabetes oder eine chronische
Schmerzerkrankung. Ob der*die Einzelne hier
Handlungsbedarf hat, kann ein Tagesprofil des
Urin-pH-Werts zeigen.

Wie sollte der Urin-pH denn aussehen?

C. Thiel: Er schwankt in Abhangigkeit von der
Nahrungsaufnahme im Verlauf des Tages.
Beim gesunden Menschen entsteht so eine
Zickzackkurve, die insgesamt der Form des
Buchstabens M gleicht — mit zun&chst sauren
Werten morgens und jeweils etwa 1bis 2 Stun-
den zeitversetzt nach den Hauptmahlzeiten
basischen Werten, also deutlich tiber pH 7. Mit
solchen Schwankungen im Tagesprofil kann
man von einem ausgeglichenen S&ure-Ba-
sen-Haushalt ausgehen. Misst man dagegen
relativ konstant saure pH-Werte, ist das ein
Hinweis auf eine latente Uberssuerung. Der
Urin-Teststreifen belegt, dass die Nieren per-
manent Sauren ausscheiden missen. Ursache
kann zum Beispiel ein Mangel an wichtigen Mi-
neralstoffen und Spurenelementen sein.
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Die Urin-pH-Messung mit Teststreifen
(z. B. aus der Apotheke) eignet sich fiir
eine erste Orientierung, um eine latente
Uberssuerung friihzeitig zu erkennen.
Die Messmethode ist einfach, denn durch
den Biorhythmus und die Nahrungsauf-
nahme treten pH-Wert-Schwankungen
im Tagesverlauf auf.

So ist bei Gesunden der pH-Wert im Urin
morgens typischerweise sauer, weil
wahrend der Nacht viele saure Stoff-
wechselprodukte ausgefiltert wurden.
Im Laufe des Tages sollten die Werte
dann 2 Messgipfel im basischen Bereich
ausweisen, in der Regel nach den Haupt-
mahlzeiten — die Messkurve gleicht da-
mit in etwa dem Buchstaben M. Um ein
aussagekraftiges Messergebnis zu er-
halten, solltest du mindestens 5-mal
taglich messen, zum Beispiel nach dem
Aufstehen, etwa 1 bis 2 Stunden nach
dem Frihstiick, vor dem Mittagessen,
1bis 2 Stunden nach dem Mittagessen
und vor dem Abendessen (beispielsweise
um 7,10, 13,16 und 19 Uhr).

Fir ein ausfiihrlicheres
Profil misst du alle 2 Stunden und ver-
gleichst dann jeweils sofort die Farbe
auf dem von dir verwendeten Teststrei-
fen mit der pH-Wert-Skala auf der Ver-
packung. Am besten fiihrst du die Mes-
sungen an mindestens 3 aufeinander-
folgenden Tagen auf diese Weise durch,
um dir ein aussagekraftiges Bild von dei-
nem Urin-Tagesprofil zu verschaffen.

Urin-pH-Messung mit Teststreifen
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PROBLEM ERKANNT,

Kann sich das auch an fiir latente Uber-
sauerung typischen Beschwerden zeigen?

C. Thiel: Haufig klagen die Patienten*innen zu-
ndchst Uber Kopfschmerzen, Migrane oder
auch Antriebslosigkeit. Viele denken sich auch
erst einmal nichts dabei. Doch dann kommt es
immer wieder zu unspezifischem Unwobhlsein,
Muskel- und Gelenkbeschwerden oder Haut-
unreinheiten. Das Problem ist, dass in dieser
sauren Stoffwechsellage auch freie Radikale
leichtes Spiel haben. Das heif3t, tiber sehr lan-
ge Zeit konnen unbemerkt chronisch-ent-
ziindliche Prozesse voranschreiten und vielen
Zivilisationskrankheiten den Weg ebnen.

Auf welche Warnsignale sollte man da
noch achten?

C. Thiel: Uberssuerte Patienten*innen fiihlen
sich oft verkatert wie nach einer durchgefei-
erten Nacht, haben ihren Brummschadel aber
nicht nur fir einen Tag, sondern bei chroni-
scher Uberssuerung eben dauerhaft. Dazu
kommt in der Regel das Phanomen, im Berufs-
alltag nicht mehr im gewohnten Mal3e leis-
tungsfahig zu sein. Nervositat oder Konzen-
trationsstérungen sind weitere typische
Symptome. SchlieBlich fiihrt die Ubersiue-
rung zu starken Schmerzen, weil sich Kérper-
gewebe in seiner Struktur verdndert — prak-
tisch als Miillhalde fiur die Saurelast herhalten
muss. Zu den Folgeerkrankungen gehdren
auch Gicht oder Weichteilrheuma.

Konnte man auch so weit gehen zu sagen,
dass durch Ubersauerung Alterungspro-
zesse beschleunigt voranschreiten?

C. Thiel: Ganz sicher ist das so. Schon alleine
vor dem Hintergrund, dass die Abwehrkraft
des Organismus negativ beeinflusst wird. Da
brauchen wir uns nur unseren schnelllebigen
Alltag und die zumeist ebenso schnelle und oft
vollig unausgewogene Erndhrung anzuschau-
en. Durch einen solchen Lebensstil erhdht sich
das Risiko fiir Insulinresistenz, Diabetes, Blut-
hochdruck, Herzleiden oder Wirbelsaulener-
krankungen enorm. Oft geht dieser Entwick-
lung Ubergewicht oder eine Adipositas, die
Fettleibigkeit, voraus. Der Kérper bekommt
zwar reichlich Energie, sprich Kalorien, zuge-
fuhrt. Doch ihm fehlen wichtige Basenbildner,
das heiBt, Mineralien, die einen steigenden
S&uregrad ausbalancieren kénnen. Die opti-
male Versorgung der Zelle mit N&hrstoffen
und Sauerstoff sowie der Abtransport von
Stoffwechselendprodukten sind nicht mehr
garantiert. Zusammenfassend kann man sa-
gen, dass die chronisch-latente Uberssuerung
nahezu alle Zell-, Organ- und Korperfunktio-
nen beeintrachtigen und ja, auch die Alterung
vorantreiben und letztlich sogar zur Krebsent-
stehung beitragen kann.
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.. IST BEI LATENTER

.. IST BEl AUSGEWOGENER

UBERSAUERUNG SAURE-BASEN-BALANCE
BLUTDRUCK erhoht im Normbereich
PULSSCHLAG erhoht normal
BLUTZUCKER erhoht normal

STIMMUNG/GEMUT

misslaunig, miide, matt, bedriickt,
energielos

frohlich, agil, gehoben, zufrieden,
energievoll

NERVENSYSTEM

Uiberreizt (Ausschiittung von Stress-
hormonen), spiirbar unruhig

ausgeglichen

LEISTUNGSFAHIGKEIT

niedrig mit sinkender Konzentrati-
ons- und Aufnahmefshigkeit, nach-

lassende Ausdauer

erhoht mit steigender Konzentrations- und
Aufnahmefahigkeit, erhohte Ausdauer

BEWEGUNGSAPPARAT fest, steif, verspannt

locker, beweglich, entspannt

SCHLAF gestort, unterbrochen mit deutli-
chen Einschlafschwierigkeiten

ungestort, ruhig und tief mit wenig
Ein- und Durchschlafschwierigkeiten

Entscheidender Faktor ist also der Lebens-
stil, um all diese Folgen zu vermeiden ...

C. Thiel: Jeder hat bestimmte Kapazitaten, mit
denen er seinen Saure-Basen-Haushalt in Ba-
lance halten kann. Und natiirlich ist hier zu-
meist die Herausforderung im Alter grofBBer.
Beispielsweise auch in puncto ausreichender
Bewegung. In jeder Lebensphase korperlich
aktiv zu bleiben, spielt librigens eine sehr ent-
scheidende Rolle, weil man Uber die Atmung
oder besser gesagt das Abatmen von grof3er
Saurelast relativ schnell positiv auf den Sdure-
Basen-Haushalt einwirken kann. Bei zu wenig
Bewegung werden diese Entgiftungskapazita-
ten in Form einer Abatmung von Sauren tber
die Lungen aber nicht ausgeschopft.
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DEIN LEBENSSTIL

Wie sieht es eigentlich mit dem sauren
AufstoBen und Sodbrennen aus, sind die-
se Beschwerden nicht auch typisch fiir
eine Ubersﬁuerung?

C. Thiel: Ja, auch Sodbrennen weist unter an-
derem auf ein Ungleichgewicht im Saure-Ba-
sen-Haushalt hin. Bei saurem AufstoBen ver-
sucht der Magen nichts anderes, als
S&aureuberschuss loszuwerden. Bei starkem
Uberschuss kommt es dann dazu, dass saurer
Speisebrei oder purer Magensaft nach oben in
die Speiserchre gepresst wird. Mindestens
50 Prozent meiner Patienten*innen klagen
tatsachlich dariiber, ebenso liber Magenbe-
schwerden oder Vollegefiihl. Langfristig kann
eine permanente Uberssuerung die Schleim-
haut des Magens und des Zwdlffingerdarms
dauerhaft schadigen.

Was kann schlimmstenfalls passieren,
wenn das nicht behandelt wird?

C. Thiel: Es kann zum Beispiel zu einer Magen-
schleimhautentziindung oder zu einem Ma-
gengeschwiir kommen. Wer langer andauern-
de Beschwerden im Magen-Darm-Bereich
hat, sollte diese deswegen immer arztlich ab-
kldren lassen. Noch besser ist es natiirlich,
frihzeitig mit LebensstilmaBnahmen zu be-
ginnen: mit einer ausgewogenen basischen
Ernahrung und taglicher Bewegung. Viele, die
sich dazu aufraffen, sind oft positiv Uberrascht,
wie einfach und wie schnell man Beschwerden
wie Sodbrennen und saures AufstoBen bei-

spielsweise mithilfe einer vollwertigen und
baseniiberschiissigen Ernghrung bessern kann.

Sie meinen Saureblocker, die es auch als
frei verkaufliche Praparate gibt?

C. Thiel: Saureblocker kénnen je nach Situati-
on sehr effektiv, mitunter auch ein Segen sein.
Auf der anderen Seite sollten sie natirlich
nicht eingeworfen werden wie Bonbons. Das
kann groBe Schaden anrichten und langfristig
zu einem Mangel an Vitamin B fihren, wie
wir auch aus Studien wissen. Und die mdgli-
chen Folgen einer Biz-Unterversorgung wie-
derum reichen von einer Anamie bis hin zu ei-
ner Demenzerkrankung. Sdureblocker sollten
also wenn, dann nur kurzfristig beziehungs-
weise temporar zum Einsatz kommen.

Bei allem, was wir jetzt schon besprochen
haben, wird fiir mich klar, dass die Konse-
quenzen einer chronischen Uberséiuerung
offensichtlich immer noch unterschitzt
werden. Vor allem bei einem stressigen
Alltag mit vielfdltigen korperlichen und
emotionalen Anforderungen ...

C. Thiel: Da gebe ich Ihnen recht. Schon alleine
die Tatsache, dass biologisches Leben fir die
meisten Stoffwechselfunktionen ein basisches
Milieu bendtigt, spricht fiir die Notwendigkeit
und Nutzlichkeit eines nachhaltigen gesunden
Lebensstils — und eben auch fiir eine natirli-
che Entsduerung als ganzheitliches Heilmittel.
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Und das ein Leben lang.

C. Thiel: Genau. Und natiirlich reicht da eine
einzige MaBnahme wie gelegentliches Nordic
Walking oder Joggen nicht aus, solange die
tagliche Ernahrung insgesamt zu saurelastig
ist und bleibt. Also: Nur regelmaBig Sport zu
betreiben und zu schwitzen reicht nicht aus,
um eine durch falsche Erndghrung stetig sich
ansammelnde S&aurelast zu reduzieren. Wenn
Sie die Sdure-Basen-Balance dauerhaft stabi-
lisieren wollen, brauchen Sie vor allem Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, wie Magnesi-
um, Kalzium, Kalium oder auch Zink und
Kupfer. Sprich eine vorwiegend pflanzenrei-
che Kost aus hauptsachlich Gemiise, Salat,
Obst und Krautern. Das heil3t nicht, dass man
auf Fleisch oder Fisch verzichten muss, aber
es sollte bei jeder Mahlzeit immer eine or-
dentliche Menge an Basenbildnern dabei sein.

Ich denke, es fehlt einfach oft das Wissen,
was liberhaupt sdurebildend, was basisch
wirkt. Beim klassischen Brot, das mit in
die Uni oder zur Arbeit genommen wird,
denkt man zum Beispiel: Super, damit ma-
che ich auf jeden Fall alles richtig. Viel
Getreide ist gesund. Das stimmt aber gar
nicht - jedenfalls nicht pauschal, oder?

C. Thiel: Brot ist nicht gleich Brot. Wenn Sie
sich als Business-Lunch ein Vollkornbrot statt
WeilBmehlprodukte mitnehmen, sind Sie schon
einmal gut aufgestellt. Denn darin ist das volle
Korn mit den duBeren Hautchen enthalten, die
bei der WeiBmehlproduktion zum Beispiel
entfernt werden. In den Randschichten des
Korns sitzen die wichtigen Mineralien, die Ba-
senbildner. Essen Sie also Vollkorn- statt
WeiR3brot, entscheiden Sie sich mit Blick auf
das enthaltene Verhiltnis der Vitalstoffe inklu-

sive wichtiger Ballaststoffe fir das eindeutig
bessere Lebensmittel. Essen Sie im Alltags-
stress aber vorwiegend nur die nahezu Uberall
angebotenen vitalstoffarmen WeiBmehlpro-
dukte, fiihrt das zwangslsufig zur Ubersiue-
rung.

Im Zweifel gilt also: Qualitat vor Quantitat.
Trifft es das?

C. Thiel: Verzicht ist in der Ernghrung nie eine
Losung. Verzichten wir auf etwas beziehungs-
weise erndhren wir uns zu einseitig, missen
wir das ja mit etwas anderem kompensieren,
um Mangelerscheinungen und Krankheitsrisi-
ken aufgrund von maoglichen Vitalstoffdefizi-
ten zu vermeiden. Und Ubrigens auch Heil3-
hunger. Beispiel: Sie verzichten auf Fleisch
und/oder andere tierische Produkte, weil Sie
sich vegetarisch oder vegan erndhren moch-
ten. Dann muss Uber andere Lebensmittel die
Versorgung mit beispielsweise Vitamin B
oder Eisen sichergestellt sein, weswegen indi-
viduell auch Nahrungsergdanzungsmittel sehr
sinnvoll sein konnen. Grundsatzlich ist der
Mensch nun einmal ein Mischkadstler. Und wie
dieser Name schon sagt, besteht eine artge-
rechte Ernahrung fiir uns aus einer guten Mi-
schung und Kombination mdéglichst naturbe-
lassener Lebensmittel.

Vielen Dank fir das sehr informative und
spannende Gesprach.

(Das Interview fiihrte Pepe Peschel, es wurde
redaktionell bearbeitet und gekiirzt.)

21



