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Basische Kost verringert Knochenabbau

Die hierzulande lbliche Erndhrungsweise kann das Sdure-Basen-Gleichgewicht im Korper stéren und
zu einer latenten Uberséuerung fiihren. Verschiebt sich der Blut-pH-Wert im Alter nur leicht in
Richtung ,,sauer", wird verstarkt Knochenmasse abgebaut, wie Wissenschaftler von der Universitat in
Baltimore jetzt zeigten. Umgekehrt fanden sie bei dlteren Menschen mit basischerem Blut-pH eine
héhere Knochendichte. Die Schilussfolgerung der Wissenschaftler: Der vermehrte Verzehr Basen-
bildender Lebensmittel kann die Knochen gerade im Alter schiitzen. Besonders geeignet ist dazu der
regelmalBige Genuss von Hydrogencarbonat-reichem Heilwasser. Denn Hydrogencarbonat ist eine
starke Base, die im Korper als wichtigster Séurefénger dient und so einer Uberséuerung wirksam
entgegensteuert.

Briichige Knochen sind vor allem fiir
dltere Menschen ein hohes
Gesundheitsrisiko. Denn eine Fraktur ist
nicht nur schmerzhaft, sondern oft auch
langwierig und komplikationsreich.
Wissenschaftler vermuten bereits seit
geraumer Zeit, dass die Knochenstabilitat
durch das Saure-Basen-Gleichgewicht im
Korper beeinflusst wird. In einer aktuellen
Studie untersuchten L.S. Tabatabai und
Kollegen diesen Zusammenhang. Die
Forscher hatten bei 2.287 gesunden
Ménnern und Frauen im Alter von
durchschnittlich 74 Jahren (+/- 3 Jahre) die Knochendichte am Oberschenkelknochen gemessen und
dies nach 2,1 Jahren wiederholt. Zeitnah zur zweiten Messung bestimmten sie zudem mit einer
Blutgasanalyse den Kohlendioxidgehalt im vendsen Blut und errechneten daraus die
Hydrogencarbonat-Konzentration.

Je mehr Hydrogencarbonat, desto stabiler die Knochen

Nach Adjustierung der Daten hinsichtlich verschiedener Faktoren wie Alter und Nierenfunktion zeigte
sich eine inverse Korrelation zwischen Plasma-Hydrogencarbonat-Konzentration und dem Verlust von



Knochendichte (p<0,001). Die Teilnehmer in dem Quartil mit der hdchsten Hydrogencarbonat-
Konzentration wiesen die héchste Knochendichte auf und zeigten den geringsten Verlust an
Knochenmasse im Beobachtungszeitraum. Er betrug nur 0,15 % pro Jahr. Die Probanden mit der
niedrigsten Hydrogencarbonat-Konzentration im Blut hatten 0,72 % ihrer Knochenmasse pro Jahr
verloren. Anders ausgedriickt: Je saurer das Blut, desto starker war der Knochenabbau. Und je
basischer das Blut, umso hoher war die Knochenmasse.

Hydrogencarbonat puffert Sauren ab

Beim Abbau bestimmter Nahrstoffe entstehen im Kérper Sauren. Dies gilt vor allem fiir EiweiB aus
tierischen Lebensmitteln, aber auch fiir Getreideprodukte wie Brot und Nudeln. Basisch wirken
dagegen insbesondere Obst, Gemise und Kartoffeln sowie Obstsafte und Wasser mit viel
Hydrogencarbonat. Bildet sich im Kdrper Gber lange Zeit zu viel Séure, Uberschreitet dies die
Kapazitat der Puffersysteme. Der Korper verfligt tiber verschiedene Puffersysteme, mit denen der pH-
Wert in Blut und Zellen konstant gehalten wird — unverzichtbare Voraussetzung fiir einen optimalen
Stoffwechsel. Auch die Nieren sind daran beteiligt, indem sie iberschiissige Saure tber den Harn
ausscheiden.

Saure bewirkt Raubbau am Knochen

Wenn beispielsweise immer viel Fleisch, Fisch und Kase, aber relativ wenig Obst und Gemiise
gegessen werden, kann es unmerklich zu einer leichten Azidose (Ubersiuerung) kommen. Auch
UibermaBiger Alkoholkonsum und Erkrankungen wie Diabetes mellitus oder Niereninsuffizienz kénnen
eine azidotische Stoffwechsellage verursachen. Sie ist an einer Abnahme des Hydrogencarbonat-
Gehaltes im Blut erkennbar. Der Kdrper versucht gegenzusteuern, indem er zum Neutralisieren
basische Calciumsalze aus dem Knochen freisetzt. Das Calcium wird Uber die Niere ausgeschieden.

Fir die Wissenschaftler aus Baltimore bestatigt die Studie die Hypothese, dass der Knochen dem
Kérper als Basen-Reservoir dient, das — zu Lasten der Knochenstabilitdt — bei drohender
Ubersduerung genutzt wird. Die aktuellen Ergebnisse passen zu denen anderer Untersuchungen. So
zeigten friihere Kurzzeitstudien eine Abnahme der Calciumausscheidung im Urin bzw. einen
verringerten Knochenabbau, wenn lber die Erndhrung vermehrt Basen-bildende Nahrstoffe zugefiihrt
wurden.

Hydrogencarbonatreiches Wasser gegen Ubersiuerung

Hydrogencarbonat dient im Korper als wichtigster Saurefanger. Der regelmaBige Genuss von
Heilwasser mit mindestens 1.300 Milligramm Hydrogencarbonat pro Liter kann die kérpereigenen
Puffersysteme unterstiitzen und einer Ubersduerung entgegenwirken. Empfehlenswert ist es, ein bis
zwei Liter iber den Tag verteilt zu trinken. Neben einem erhdhten Verzehr von Obst und Gemise ist
dies eine einfache Mdglichkeit, das Saure-Basen-Gleichgewicht positiv zu beeinflussen — so
unkompliziert kann Osteoporose-Pravention sein.
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