Warum sind Sauren und
Basen so wichtig?

@ Wasser ist die Existenzgrundlage ® Das Leben liebt es neutral
® Der Sauregrad ist lebenswichtig @ Puffersysteme verhindern starke
@ Was sind Sauren, was sind Basen? Anderungen des pH-Wertes

® Warum der pH-Wert so wichtig ist ® Das wichtigste Puffersystem
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»Das Prinzip aller Dinge
ist das Wasser; aus Wasser
ist alles und ins Wasser
kehrt alles zuriick.”

Thales von Milet, 400 v. Chr.

Der menschliche Korper be-
steht zu 60 bis 70 %, manche
Gemiise und Friichte zu mehr
als 90 % aus Wasser.

Zellmembran
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Zellkern
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Wasser ist die Existenzgrundlage

Alles Leben auf Erden beruht auf Zellen; sie sind die grundle-
gende Einheit des Lebens. Jede Zelle beinhaltet eine wdssrige
Losung, lebt in einem wdssrigen Milieu und wird von einer Zell-
membran umschlossen, durch die sie von ihrer Umgebung und
von anderen Zellen getrennt ist. Die Zellmembran ist eine Art
dinne Fettschicht, die den wadssrigen Zellinhalt nach aufien
wasserdicht abschlief3t. Es gibt einzellige Organismen wie Bak-
terien, Pilze und Protozoen und vielzellige wie Tiere und Men-
schen. Das Aussehen einer Zelle kann man sich gut veranschau-
lichen, wenn man sich ein prall mit Wasser gefilltes Plastiksack-
chen vorstellt. Entfernt man Wasser restlos aus lebenden Zellen
oder ihrer Umgebung, kommen alle Lebensvorgange zum Still-
stand; ohne Wasser ist Leben nicht maglich.

Mikrovilli

Mikrotubuli

Zentriol

Golgi-Apparat

Nucleolus

Vesikel
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Der Sduregrad istlebenswichtig ©¢ ®© © © © o o o © o o oo o o o o

Haben Sie gewusst, dass in einem Menschen mit 75 kg Korperge-
wicht 50 Liter Wasser stecken? Und das aus gutem Grund, denn

der gesamte Stoffwechsel in unserem Organismus braucht ein H\O/H
wassriges Milieu, um einwandfrei zu funktionieren.

Mehrere Eigenschaften des wassrigen Milieus einer Zelle sind fur

ihre Lebensvorgange wichtig. Dazu zahlen Temperatur, Salzgehalt, Molekiilmodell von Wasser

Gehalt an Nahrstoffen und der Sduregrad. Das Sdure-Basen-Gleich-
gewicht ist daher fir den ordnungsgemafen Ablauf der Stoff-
wechselaktivitaten des Kérpers von entscheidender Bedeutung.

Was sind Sduren,wassindBasen? ©¢ © © © ©¢ ©¢ ©¢ ¢ © © ¢ o o o o o

Ein saurer Geschmack hat wenig damit zu tun, was die Chemie  Séuren sind Substanzen, die @

N
unter, sauer” versteht, Wasserstoffionen (H -lonen)

abgeben.
Die chemische Formel fir Wasser ist H O, d.h,, es sind zwei Was-
serstoffatome an ein Sauerstoffatom gebunden.
In wassrigen Systemen reagieren standig Wassermoleklle mitei-  Basen sind Substanzen, die

OH™-lonen abgeben oder

nander, wobei das eine (die Sdure) ein Wasserstoffion abgibt, das -
H*-lonen aufnehmen kénnen.

andere (die Base) eines aufnimmt. Die so entstandenen lonen
reagieren sofort unter Bildung von Wassermolekdlen, wenn sie

aufeinander treffen. Daher sind sie im reinen Wasser immer nur ~ Wasser ist sowohl eine
schwache Saure als auch

in winzigen Mengen vorhanden: Es herrscht ein Gleichgewicht. :
eine schwache Base.

Reines Wasser ist weder sauer noch basisch, sondern neutral.

Warum der pH-Wertsowichtigist @ ©¢ © © © ©¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o o o o

Der pH-Wert gibt an, wie sauer oder basisch eine wassrige  Der pH-Wert zeigt, wie sauer @
Losung ist.,p" bedeutet dabei ,negativer Logarithmus”und ,H" oder basisch eine Losung ist.
steht fur den Wasserstoff. Im Allgemeinen wird eine pH-Skala
von 0 bis 14 zur Angabe des Sduregrades einer wassrigen L6-

sung verwendet. Auf dieser Skala entspricht pH 7 einer neu-
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Magen

tralen Losung, pH-Werte unter 7 sauren, Uber 7 alkalischen
Losungen. Losungen im pH-Bereich 0 bis 2 sind stark sauer,
solche im pH-Bereich 12 bis 14 stark basisch oder stark alka-
lisch. Extrem saure Losungen konnen auch negative pH-Werte,
extrem basische pH-Werte Uber 14 haben. Derartige Systeme
liegen jedoch auBlerhalb des Bereichs, in dem sich Lebensvor-
gdnge abspielen.

Mundhohle
d

un
Vagina  Dickdarm Dinndarm

BEEs + s 6 [7] 5 o 0NN

stark sauer

stark basisch

Verschiedene pH-Werte und ihre ungefahren Entsprechungen

konzentrierte Salzsaure, Batteriesdure

Magensaft, Sanitdrreiniger

Zitronensaure, Rostentferner

Speiseessig, Zitronenlimonade

Cola, Sauerkraut, diverse Fruchtsafte

menschliche Haut, Sauermilch, Mineralwasser, Bier
Milch, Speichel

chemisch reines Wasser, Neutralreiniger

gesunder menschlicher Diinndarm

Allzweckreiniger

Grundreiniger fir Linol-, Kautschuk- und Gummibdden
Grundreiniger fiir PVC

starker Grundreiniger fiir PVC

Schmierseife, Industriereinigungsprodukte
Rohrreinigungsprodukte, Grillreiniger

Mit pH-Indikatorpapieren kann der Sauregrad einer Losung abgelesen
werden.

In Apotheken sind pH-Indikatorstabchen erhaltlich, die man in Losungen
eintauchen kann. Die darauf befindlichen Farbindikatoren verfarben sich
je nach pH-Wert, sodass man durch Vergleich mit der pH-Skala ungefahre
pH-Werte ablesen kann. Flir Messungen im Zusammenhang mit dem
Sdure-Basen-Haushalt (zum Beispiel Messung von Harn-pH-Werten) sind
Spezial-Indikatorpapiere im Bereich 4 bis 9 gut geeignet.
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Ob Flussigkeit oder Gewebe, jeder Kdrperteil hat seinen eigenen
individuellen pH-Wert. Der Magen hat es mit einem Wert von 1
bis 2 beispielsweise gerne sauer, denn nur in diesem Milieu kann
der Eiweil3spalter Pepsin ganze Arbeit leisten. Im Dinndarm
liegt der pH-Wert bei 8, also in einer basischen Umgebung, weil
nur dann die Verdauungssubstanz Trypsin ihre beste Wirkung
entfaltet. Werden diese Werte Uber einen langeren Zeitraum
Uber- oder unterschritten, so beginnt das fein abgestimmte
Gleichgewicht im Organismus aus dem Ruder zu laufen — der
Mensch wird krank.

DaslLebenliebtesneutral ®@ © © © ©¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o ¢ ¢ o o o o o o

Zellen bendtigen zur Aufrechterhaltung ihrer Lebensvorgange
bestimmte chemische Strukturen wie Proteine (Eiweil3stoffe),
Nukleinsauren, Lipide und Polysaccharide, allesamt ,grof3e”
Molekile, so genannte Makromolekule. Um im Korper ihre
Aufgaben erflllen zu kdnnen, bendtigen sie fast immer wassrige
Systeme im Neutralbereich, d.h. einen pH-Wert, der nicht viel
niedriger und nicht viel hoher ist als 7. Bei pH-Werten unter
4,5 oder Uber 9 findet die so genannte Denaturierung statt;
dabei verandern die meisten Makromolekutle ihre Struktur und
verlieren ihre Funktionsfahigkeit. Bei pH-Werten unter 2 oder
Uber 12 werden die meisten Makromolekdle chemisch verandert
oder zerstort.

Puffersysteme verhindern starke Anderungen
despH-Wertes ©¢ © © © ©¢ o o o o o

Um ihre Zellen gegen zu hohe oder zu niedrige pH-Werte zu
schutzen, verfigen Lebewesen Uber Puffersysteme, die hin-
zukommende Sduren oder Basen abfangen und den pH-Wert
konstant in einem engen Bereich halten. Biologische Puffer ent-

Die meisten Zellen brauchen
einen pH-Wert im Neutral- @
bereich (um pH=7), um zu
funktionieren.
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falten ihre Wirkung im Neutralbereich; sie bewirken, dass auch
bei Hinzutreten starker Sduren oder Basen der pH-Wert eines
biologischen Systems im Bereich um pH 7 bleibt.

® ®© © ¢ ® ®© ® o o o Daswichtigste Puffersystem

Zur Regulierung des Sdure-Basen-Haushalts hat der mensch-
liche Korper mehrere Puffersysteme parat: Der wichtigste ist
der Kohlensdure-Bikarbonat-Puffer, der aus einem Gemisch der
schwachen Saure Kohlensdure mit ihrem Salz Bikarbonat besteht.
Schon bei der Bildung von organischen Sauren (Milchsdure
oder Ketonkorper) oder fixen Sauren (Schwefelsaure, Salzséure)
in Korperflissigkeiten oder Blut erfolgt die Zersetzung von
Bikarbonat, wobei Kohlensdure und das jeweilige Salz der organi-
schen oder fixen Séure gebildet werden. Wenn Bikarbonat auf
Grund von Saurebildung verbraucht wird, sinkt der Bikarbonat-
Spiegel so lange, bis Bikarbonat durch korpereigene Mechanis-
men regeneriert oder im Stoffwechsel neu gebildet wird.

Mit dem Kohlensaure-Bikarbonat-Puffer besitzt der menschliche
Korper das wichtigste Instrument zur Regulierung des Sdure-
Basen-Haushaltes.

< >nswert Wie funktionieren diese Puffersysteme?

Die fur den menschlichen Sdure-Basen-Haushalt relevanten

Puffersysteme beruhen auf Gemischen von schwachen Sau-

ren und ihren Salzen. Derartige Gemische haben die Fahig-

keit, starke pH-Schwankungen sowohl in die basische als auch

in die saure Richtung wirkungsvoll zu verhindern:

® Wird dem Gemisch eine starke Base zugefiigt, so wird sie
von der schwachen Saure unter Bildung des Salzes neu-
tralisiert. Statt einer deutlichen Erhéhung des pH-Wertes
erfolgt lediglich eine leichte.
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® Wird dem Puffergemisch eine starke Sdure hinzugefigt,
so wirkt das Salz der schwachen S&ure als Base und
bildet eine zusatzliche Menge der schwachen Saure. An
Stelle einer kraftigen Senkung des pH-Wertes durch die
starke Saure erfolgt lediglich eine leichte Abnahme.

Puffer kénnen also starke pH-Anderungen dampfen; im tie-
rischen und menschlichen Organismus sorgen sie dafir, dass
die pH-Werte von Zellen und Korperflissigkeiten - soweit er-
forderlich — im Neutralbereich bleiben.

Der Kohlensaure-Bikarbonat-Puffer ist ein spezielles, offenes
Puffersystem. Die besondere Natur der Kohlensdure ver-
leiht dem Kohlensdure-Bikarbonat-Puffer besondere Eigen-
schaften.

Die im Blut befindliche Kohlensdure kann leicht in Kohlendio-
xid Gibergehen. Dieses gelangt mit dem Blutgas in die Lungen,
wo es abgeatmet wird. Der Anstieg des Kohlensdure-Anteils
am Kohlensaure-Bikarbonat-Puffer ist dadurch im Normalfall

automatisch begrenzt.

17






lhre idealen pH-Werte

® Im Blut herrscht ein schwach basisches Milieu

@ Saure-Basen-Gleichgewichte helfen beim Sauerstofftransport
® Im Magen herrscht ein stark saures Milieu

® Im Zwolffingerdarm wird der Mageninhalt neutralisiert

® Die Flora des Dickdarms

@ Ein saurer pH-Wert kann auch giinstig sein
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Im Blut herrscht ein schwach basisches Milieu

Der Kohlensaure-Bikarbonat-Puffer sorgt im arteriellen — vom
Herz wegfiihrenden — Blut fUr einen streng geregelten pH-Wert
im Bereich zwischen 7,37 und 7,44. Das arterielle Blut enthalt re-
lativ wenig Kohlendioxid; der pH-Wert erreicht daher ein Maxi-
mum.In den Kérpergeweben wird das Blut dagegen mit Kohlen-
dioxid angereichert, sodass im vendsen —zum Herzen fiihrenden
— Blut der Anteil an Kohlensaure hoher und der pH-Wert daher
etwas niedriger ist. Der hdhere Sduregehalt des vendsen und der
geringere Sduregehalt des arteriellen Blutes spielen beim Sauer-
stofftransport durch die roten Blutkorperchen eine Rolle.

Saure-Basen-Gleichgewichte helfen beim
Sauerstofftransport

In den Lungen herrscht ein groRes Angebot an Sauerstoff, der
von den roten Blutkorperchen in die Kérpergewebe transpor-
tiert wird. Das transportierende Molekul ist der rote Blutfarbstoff
Hamoglobin, der im freien Zustand eine schwache Sdure ist.
Durch die Bindung von Sauerstoff wird die Sdurestdrke etwas er-
hoht: Der Himoglobin-Sauerstoff-Komplex reagiert mit Bikarbo-
nat unter Bildung seines Natriumsalzes und freier Kohlenséure.
Die Kohlensdure wird durch das Enzym Carboanhydrase in Koh-
lendioxid und Wasser zerlegt. In der Lunge tritt das Kohlendioxid
aus den roten Blutkorperchen aus und wird abgeatmet. Im Natri-
umsalz des Hdmoglobin-Sauerstoff-Komplexes ist der Sauerstoff
stabiler gebunden als in der entsprechenden freien Sdure und ist
so fur den Transport in die Gewebe fixiert.

Ein umgekehrter Vorgang findet in den Korpergeweben statt.
Dort fallen relativ grof3e Mengen Kohlendioxid als Stoffwech-
selendprodukt an. Das Gas tritt in die roten Blutkdrperchen ein
und wird durch Carboanhydrase in Kohlensaure umgewandelt.
Die Kohlensdure reagiert mit dem Natriumsalz des Hdmoglobin-



Sauerstoff-Komplexes unter Bildung von Natriumbikarbonat
und der freien Saure des Hamoglobin-Sauerstoff-Komplexes.
Aus dieser wird Sauerstoff leicht freigesetzt und steht fur die En-
ergiegewinnung in den Kérpergeweben zur Verfligung.

Flr den S&dure-Basen-Haushalt ist bedeutsam, dass der leichte
Sdurelberschuss in den Korpergeweben die Freisetzung des
Sauerstoffs erleichtert, wahrend der leichte BasenUberschuss
im arteriellen Blut der Lungen zur stabileren Bindung des Sauer-
stoffs in den roten Blutkorperchen beitrdgt. Daher wird die Wirk-
samkeit des Sauerstofftransports sowohl durch Senkung des
pH-Wertes im arteriellen Blut (Azidose) als auch durch Steige-
rung des pH-Wertes im vendsen Blut (Alkalose) beeintrachtigt.

Im Magen herrscht ein stark saures Milieu © © o o

Der Magen ist der einzige Kérperbereich, in dem ein stark saures
Milieu herrscht (pH 1 bis 2). Die Belegzellen der Magendriisen
sind speziell daflr ausgeristet, Salzsdure zu bilden.

Das stark saure Milieu im Magen bereitet den Speisebrei fur die
wirkungsvolle Verdauung der Eiweil3e (Proteine) auf; gleichzei-
tig ermoglicht die hohe Sdurekonzentration einen Schutz vor
Krankheitskeimen, die mit der Nahrung aufgenommen werden.
Die Magenschleimhaut ist vor der Magensaure geschitzt: Sie ist
mit einer relativ dicken Schleimschicht Uberzogen, die gegen-
Uber der Sdure als Puffer wirkt. In der Tiefe der Schleimschicht
herrscht eine relativ hohe Konzentration an Bikarbonat, durch

welches eindringende Sdure neutralisiert werden kann.

Ihre idealen ph-Werte 21
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In den Zellen des Bauchspeicheldriisenganges wird Bikarbo-
nat in den Verdauungssaft abgesondert. Dies kann nur ge-
schehen, indem gleichzeitig Saure in Form von H*-lonen ins
Blut abgegeben wird. Somit stellt der Vorgang gewisserma-
Ben eine Umkehr der Bildung von Salzsdure in den Magen-
drusen dar. In dhnlicher Weise erfolgt die Bildung von alka-

lischem Darmsaft im Bereich des Diinndarms.

Im Zwolffingerdarm wird der Mageninhalt neutralisiert

Der stark saure Mageninhalt tritt in den Zwdlffingerdarm ein und
wird dort vor allem durch den basischen Verdauungssaft der
Bauchspeicheldrise neutralisiert. Dieser enthalt relativ viel Bi-
karbonat und sorgt daftr, dass der pH-Wert im Zwolffingerdarm
etwa 6,8 erreicht, also nicht vollig neutral sondern schwach sau-
erist.

Das schwach saure Milieu im Zwolffingerdarm bewirkt, dass
Darmbakterien aus den unteren Darmabschnitten dort nicht
gut gedeihen kénnen. Bei pH-Werten Uber 7 besteht die Mog-
lichkeit der vermehrten Ansiedlung von Darmbakterien (bakteri-
elle Uberwucherung). Diese kann zum Beispiel auftreten, wenn
auf Grund medikamentdser Hemmung oder nach operativer
Entfernung des Magens keine Magensdure gebildet wird.

Im Zuge der Passage durch den Dinndarm wird der Darminhalt
neutral bis schwach alkalisch. Im Dinndarm sollten sémtliche aus
Eiweil3stoffen, Kohlenhydraten und Fetten gewonnenen Nah-
rungsbestandteile sowie der Grofteil der Vitamine und Mineral-
stoffe aus dem Darminhalt vom Kérper aufgenommen werden.
Beim Eintritt in den Dickdarm sollten dann nur noch Wasser,
einige Mineralstoffe und l6sliche Faserstoffe vorhanden sein.
Losliche Faserstoffe (Prabiotika) sind Kohlenhydrate, die vom
menschlichen Organismus nicht verdaut werden kénnen und

nUtzlichen Darmbakterien als Nahrung dienen.
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DieFloradesDickdarms © ®© © © © © © ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ © © o oo o o

Im Dickdarm wird ein bestimmter Anteil an Mineralstoffen und
Wasser aus dem Darminhalt vom Korper zuriickgewonnen. So
gelangt pro Tag etwa ein Liter Wasser in den Dickdarm, wah-
rend der Stuhl nur rund 0,1 Liter Wasser enthalt. Der GrofSteil der
menschlichen Bakterienflora lebt im Dickdarm. Im Zuge ihres
Stoffwechsels bilden die Bakterien aus l6slichen Faserstoffen
Milchséure und niedermolekulare Fettsduren wie Essigsau-
re, Propionsdure und Buttersdure. Buttersdure ist ein wichtiger
Nahrstoff fur die Zellen der Dickdarmschleimhaut; es gibt zu-
dem Hinweise, dass sie der Krebsentstehung im Dickdarm ent-
gegenwirkt.

Idealerweise herrschen im Dickdarm die so genannten sac-
charolytischen Darmbakterien vor; ihr Stoffwechsel bewirkt im
Dickdarm ein maBig saures Milieu, wodurch die Darmpassage
beschleunigt und das Wachstum schadlicher Bakterien und Mi-
kroorganismen gehemmt wird.

Ein saurer pH-Wert kann auch giinstigsein @ ®© o o

Der pH-Wert ist ein wichtiger Faktor fur das Wachstum von Mi-
kroorganismen. So wachsen die meisten Bakterien, die das Ver-
derben von Lebensmitteln bewirken, nicht bei einem pH-Wert
von unter 5. Ein schwach saures Milieu, wie es etwa durch das
Wachstum von Milchsaurebakterien entsteht, kann daher zur
Konservierung von Lebensmitteln genutzt werden.

Dies erfolgt zum Beispiel mit der Milchsduregdrung seit rund
7.000 Jahren bei der Haltbarmachung von Milchprodukten wie
Joghurt, Kefir, Sauermilch und Kase. Nach dem gleichen Prinzip
funktioniert aber auch die Konservierung von Gemusesorten
wie Sauerkraut, Gurken, Oliven und Fleischprodukten (Salami).
Eine wichtige landwirtschaftliche Nutzung erfolgt in Form der
Silage: Futtermittel wie Grinfutter, Rlben oder Kartoffeln wer-
den durch Milchsduregdrung haltbar gemacht. Dabei bleiben
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wichtige Nahrstoffe erhalten und die durch Milchsdure bewirkte
pH-Absenkung verhindert Faulnis.

Das schitzende und konservierende Prinzip des schwach sau-
ren pH-Wertes wird von der Natur auch dazu verwendet, um
bestimmte Bereiche des Korpers vor unerwtinschter Besiedlung
durch Mikroorganismen und vor Infektionen zu bewahren. So
ist zum Beispiel die Hautoberfliche durch den ,Sduremantel”
ein kargliches Medium fir das Wachstum von Bakterien. In der
Vagina der gesunden, erwachsenen Frau vor der Menopause
bilden charakteristische Bakterienstdmme wie Lactobacillus
crispatus, Lactobacillus jensenii, Lactobacillus iners und Lactoba-
cillus rhamnosus Milchséure aus dem Polysaccharid Glykogen,
welches aus abgeschilferten Schleimhautzellen stammt.

Auf diese Weise kann der pH-Wert in der Vagina bis 4,5 und
leicht darunter gesenkt werden. Das saure Milieu schitzt vor
Infektionen durch gramnegative Bakterien und Pilze. So schitzt
auch ein schwach saurer Harn vor Harnwegsinfekten, da sich die
meisten Krankheitskeime in einem neutralen oder schwach ba-

sischen Milieu besser vermehren.
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Eine Reihe von Faktoren des tdglichen Lebens bewirkt u.a. ein
Abweichen der pH-Werte in unserem Korper von den Ideal-
werten. Von zentraler Bedeutung ist hier das Verhaltnis von Bi-
karbonat und Kohlensdure im arteriellen Blut.

® \eranderungen der Kohlensdurespiegel im Blut werden
hauptsachlich durch die Atmung verursacht und werden
als ,respiratorisch” bezeichnet.

® \eranderungen des Bikarbonats erfolgen dagegen durch
Stoffwechselvorgange und heiSen daher,metabolisch”

Werden ideale pH-Werte durch bakterielle Stoffwechselpro-
dukte herbeigefuhrt — wie in Dickdarm oder Vagina —, so kdnnen
Abweichungen durch eine ungtinstige Zusammensetzung der
Bakterienflora entstehen.

Was die Atmung bewirkt

Wie wir bereits erfahren haben, bestimmt das Verhéltnis aus Bi-
karbonat und Kohlensdure den Sduregrad des Blutes. Da Kohlen-
saure mit dem Kohlendioxid des Blutgases und mit der Atemluft
im Gleichgewicht steht, hdngt die Menge der im Blut vorhan-
denen Kohlensdure von der Intensitdt unserer Atmung ab.

Zurasch ...

Begeben wir uns rasch in grol3e Hohen — zum Beispiel mit Hil-
fe einer Seilbahn —, so haben wir dort weniger Sauerstoff in der
Atemluft zur Verfigung. Wir atmen daher haufiger ein und aus,
wodurch wir auch mehr Kohlendioxid abgeben. Da dieses so
dem Gleichgewicht entzogen wird, wird in der Folge mehr Koh-
lensdure zu Kohlendioxid und Wasser gespalten. Somit sinkt der
Kohlensdurespiegel im Blut; das Verhéltnis aus Bikarbonat und
Kohlensdure steigt leicht an, und damit auch der pH-Wert des
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arteriellen Blutes. Mediziner sprechen dann von einer leichten
Jrespiratorischen Alkalose”

Zuflach ...

Eine flache Atmung fUhrt andererseits zu einem Anstieg der
Kohlensdure-Spiegel im Blut. Ein Problem, mit dem viele dltere
Menschen zu tun haben. Ist die Atmung weniger intensiv, wird
auch weniger Kohlendioxid aus dem Blut entfernt. Damit steigt
der Kohlensaurespiegel im Blut, das Verhaltnis von Bikarbonat zu
Kohlensdure wird kleiner, und damit sinkt der pH-Wert des Blutes.
Mediziner nennen das dann eine respiratorische Azidose”.

Unter Stress ...

Unter Stress, bei verringertem Sauerstoffangebot und immer
dann, wenn rasch Energie benétigt wird, liefert unser Korper mit
Hilfe eines,Notprogramms”die ndtige Energie — allerdings einen
viel kleineren Teil. Der Vorteil: Diese schnelle,,Power” steht sofort
zur Verfigung. Aber neben der geringen Energieausbeute hat
die Energiegewinnung Uber den kurzen Weg noch einen wei-
teren schwerwiegenden Nachteil: Es wird Bikarbonat verbraucht,
das wir ja brauchen, um anfallende S&uren auszugleichen.

Der Einfluss der Aminosduren ®© ®© ®© © © o o

Aminosduren nennt man die wichtigsten Bausteine der Eiwei-
Be. Der Einfluss der aus Nahrungseiweil3 (Nahrungsprotein) ge-
bildeten Stoffwechselprodukte auf den Saure-Basen-Haushalt
hangt von der Natur dieser Aminosduren ab.

Man unterscheidet sdurebildende Aminosaduren, bei deren voll-
standiger Verbrennung neben Kohlendioxid und Wasser, Sduren
wie Schwefelsdure oder Salzsdure entstehen. Dazu zdhlen bei-
spielsweise die schwefelhaltigen Aminosduren Methionin und
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Der PRAL-Wert ist Anzeiger
fiir sdure- oder basenbildende
Nahrungsmittel.

Cystein, aber auch Lysin und Arginin, welche zusétzlich noch
basische Gruppen enthalten. Den séurebildenden Aminosduren
stehen die basenbildenden Aminosduren gegenuber. Hier han-
delt es sich um die Asparagin- und die Glutaminsaure.

Fruchtsauren wirken basenbildend

Basendquivalente entstehen auch aus den in Obst und GemUse
enthaltenen Salzen von Fruchtsduren wie Apfel- oder Zitronen-
saure. Die basenbildenden Eigenschaften von Zitraten werden
Ubrigens auch zur Herstellung von basenbildenden Arznei-
stoffen und Nahrungserganzungsmitteln genutzt.

Lebensmittel und ihre Wirkung

Im folgenden Abschnitt wird fUr einige Gruppen von Lebens-
mitteln angegeben, wie viel Sdure- oder Basendquivalente bei
Verzehr von 100 Gramm im Stoffwechsel entstehen. Die PRAL
(potential renal acid load) gibt die durch bestimmte Nahrungs-
mittel zu erwartende Saurebelastung der Nieren an und beruht
auf der friher Ublichen Annahme, dass die im Stoffwechsel ent-
stehenden fixen Sduren als solche Uber die Nieren ausgeschie-
den werden. Heute wissen wir, dass die fixen Sduren im Blut nie
wirklich vorhanden sind, sondern bereits bei ihrer Entstehung
eine entsprechende Menge Bikarbonat verbrauchen. Die Nieren
werden also durch die im Stoffwechsel anfallenden fixen Sduren
nicht wirklich ,belastet” sie filtern auch nicht Sduren aus dem
Blut (wie verschiedentlich behauptet), sondern sie mussen teils
das verbrauchte Bikarbonat regenerieren, teils mit der Leber bei
der Einsparung von Bikarbonat zusammenarbeiten. Da sich also
PRAL-Werte in erster Linie auf Saurebildner beziehen, sind Saure-
bildner positiv, Basenbildner negativ dargestellt. Vom Standpunkt
der Pufferbase Bikarbonat aus sollte es genau umgekehrt sein.





