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Hydrogencarbonatreiches Heilwasser und Laktatazidose bei Sportlern

Sehr intensive sportiiche Leistungen fihren nach kurzer Zeit zu einem Anstieg von Milchsdure im Blut
— dle Folge sind Muskelbrennen und Ermiidung des Muskels. Durch regelméaBigen Genuss von
hydrogencarbonatreichem Heilwasser ldsst sich der Abfall des pH-Wertes im Blut méglicherweise
abmildern und eine Uberséuerung vermeiden. Darauf deutet eine aktuelle Studie aus Belgrad hin.

In einer kirzlich publizierten Studie

I untersuchten Belgrader Wissenschaftler
den Einfluss von hydrogencarbonatreichem
Wasser auf das Saure-Basen-Gleichgewicht
| bei Sportlern. Probanden dieser

d randomisierten, doppelblinden und
Placebo-kontrollierten Studie waren 52
sportlich aktive gesunde Manner im Alter
von 20 bis 30 Jahren. Wahrend zwei
Wochen trank die Halfte der Probanden
Uber den Tag verteilt schluckweise jeweils
! \ zwei Liter hydrogencarbonatreiches
Wasser, die anderen Testpersonen tranken
stattdessen dieselbe Menge

Leitungswasser.

Die Wissenschaftler bestimmten am Tag 0 und am Tag 14 den pH-Wert, den CO2-Partialdruck und
die Hydrogencarbonat-Konzentration im arteriellen Blut der Probanden. Gemessen wurde jeweils
niichtern am Morgen sowie nach einem definierten Laufband-Training. Dieses bestand aus funf 3-
minutigen Einheiten. Beginnend mit 8 km/h stieg die Geschwindigkeit je Einheit um 2 km/h an. Nach
einer kurzen Erholungspause von 30 Sekunden wurde den Probanden die Blutprobe entnommen.

Hydrogencarbonatreiches Wasser bekampft Ubersiuerung



Nach den zwei Studienwochen war bei der Placebo-Gruppe keine signifikante Veranderung
festzustellen. Wohl aber in der Gruppe, die hydrogencarbonatreiches Wasser getrunken hatte: Hier
fand sich ein signifikanter Anstieg des pH-Werts im arteriellen Blut, und zwar sowohl bei der
Nichtern-Messung als auch nach sportlicher Anstrengung. Der pH-Wert stieg um 0,04 (p< 0,001)
bzw. um 0,07 (p= 0,03). Auch die niichtern gemessenen Hydrogencarbonat-Konzentrationen nahmen
in der Verum-Gruppe signifikant zu, ebenso der CO2-Partialdruck nach dem Training. Beim niichtern
gemessenen CO2-Partialdruck zeigte sich ebenfalls ein Anstieg, der allerdings nicht signifikant war.

In der Hydrogencarbonat-Gruppe war demnach aufgrund der erhéhten Hydrogencarbonat-
Konzentration die Pufferkapazitat des Blutes gegen Saure verbessert, das Saure-Basen-Gleichgewicht
stabilisiert.

Wenn der Muskel sauer wird

Eine Ubersduerung im Kérper, die auf Stoffwechsel-Verdanderungen beruht, wird als metabolische
Azidose bezeichnet. Der pH-Wert des Blutes sinkt dabei unter einen Wert von 7,36. Neben
bestimmten Erkrankungen kann auch groBe korperliche Anstrengung eine metabolische Azidose
hervorrufen. Sportmediziner bezeichnen diese Form als Laktatazidose, da sie auf einem Anstieg von
Milchsaure beruht. Denn bei intensiven kurzzeitigen Belastungen gewinnt der Muskel die benétigte
Energie aus dem Stoffwechselweg der anaeroben Glycolyse. Dabei entsteht im Gewebe Milchsdure
(Laktat), die zum Teil ins Blut Ubergeht (Laktatazidose). Dadurch werden Enzyme der
Muskelkontraktion gehemmt, es kommt zu Muskelbrennen und Muskelermiidung.

Suche nach einem Gegenspieler

Schon seit langem suchen Sportler nach einer Mdglichkeit, der Laktazidose mit alkalisierenden
Substanzen entgegenzuwirken. Durch Abpufferung der Milchsaure sollen Schmerz und Ermiidung
gedrosselt und letztlich die Leistung gesteigert werden. Hydrogencarbonat, auch als
Natriumhydrogencarbonat, Natron oder Bullrichsalz bekannt, gilt bei manchen Sportlern als
Geheimtipp. Durchgesetzt hat sich die Substanz allerdings wegen der haufigen Nebenwirkungen, vor
allem im Magen-Darm-Trakt, nicht. Die vorliegende Studie von A.M. Ostojic und M.D. Stojanovic
zeigt, dass hydrogencarbonatreiches Wasser mdglicherweise ein geeignetes und vor allem gut
vertragliches Getrénk fiir Sportler ist, um eine Ubersiuerung des Kérpers zu drosseln.

Die hierzulande ubliche Erndhrungsweise mit vielen saurebildenden Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst
und Hartkése fiihrt vielfach zu einer latenten Ubersduerung der Kérpers, die durch sportliche
Aktivitaten kurzfristig verstarkt wird. Der regelmaBige Genuss von hydrogencarbonatreichem
Heilwasser (ab ca. 1.300 mg/Liter) kann dazu beitragen, eine Ubersduerung auszugleichen.

Uber folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und die Studie beim Verlag
bestellen. Eine direkte Lieferung der Studie ist uns aus Griinden des Urheberrechtsgesetzes leider
nicht gestattet.

Ostojic et al., Hydrogen-rich water affected blood alkalinity in physically active men, Res Sports Med.
2014
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