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ach neuen Untersuchungen muss

die lange umstrittene These doch
ernst genommen werden. Eine Riick-
kehr zur ,,artgerechten Kost™ kénnte
u.a. auch die Knochengesundheit for-
dern. Mit der derzeit sehr populiren
Hay'schen Trennkost hat dieses Kon-
zept allerdings nichts zu tun.

Der Saure-Basen-Haushalt

Im Kérper fillt sowohl durch Stoff-
wechselprozesse als auch iiber die
Nahrung stindig Siure (H"-Ionen)
an. Der pH-Wert des Blutes sowie
der extra- und intrazelluliren Kom-
partimente muss aber innerhalb einer
geringen Schwankungsbreite (pH 7,35
bis 7,45) liegen, um die Korperfunk-
tionen zu erhalten. Jede gréflere Ab-
weichung in alkalischer oder saurer
Richtung ist mit dem Leben nicht
vereinbar.

Klinisch relevant sind primir die ma-
nifesten respiratorischen oder meta-
bolischen Azidosen. Es kénnen aber
auch chronisch-latente Azidosen (sys-
temische Azidosen), beispielsweise
wegen einer unzureichenden Puffer-
kapazitit des Blutes, auftreten. Dabei
ist der Blut-pH innerhalb des Norm-
bereiches geringfiigig zum Sauren hin
verschoben. Lingerfristig konnte sich
dies negativ auf verschiedene Bereiche

des Korpers auswirken.
Einfluss der Ernahrung

Obwohl manifeste Azidosen oder Al-
kalosen durch den Verzehr bestimmter
Nahrungsmittel nicht erzeugt werden
konnen, hat die Ernihrung dennoch
einen Einfluss auf den Siure-Basen-
Haushalt. So sind pflanzliche und tie-
rische Eiweifitriiger mit einem hohen
Anteil an Methionin und Cystein we-
sentliche Siurelieferanten. Diese bei-
den schwefelhaltigen Aminosiuren
sind w.a. in Eiern, Fleisch, Fisch,
Hartkise, Weizen und Soja enthalten.

Obst und Gemiise

Mit den heutigen Erniibrungsgewobnbeiten werden mebr siurebildende als basenbildende
Substanzen zugefiibrt. Dieser alimentire Saureiiberschuss stand vor allem in der
palternativen Medizin® seit langem im Verdacht, die Gesundbeit zu schidigen. Insbesondere
sollte die Entwicklung einer Osteoporose begiinstigt werden.

Eine Erhshung der Eiweifizufuhr be-
deutet aber nicht automatisch eine
Steigerung der Siurebelastung. Eine
gesteigerte Eiweiflzufuhr erhsht gleich-
zeitig auch die Bildung von Ammo-
niak (NH3) als Protonenakzeptor.
Uber die Bildung von Ammonium
(NH4+) konnen vermehrt Siuren
iiber die Niere ausgeschieden werden.
Damit wird die Siureanflutung teil-
weise oder ginzlich kompensiert. Ent-
scheidend ist aber auch die Menge der

Basenlieferanten.

Einen Baseniiberschuss bieten Obst
und Gemiise. Auch Milchprodukte
mit einem hohen Molkeanteil sind
basentiberschiissig. Sie liefern die
nétigen Mengen organischer Salze
von Mineralstoffen und Spurenele-
menten, vor allem Kalium (K*) und
Magnesium (Mg*™). Bei deren Dis-

soziation werden organische Anionen

freigesetzt, die dann — entsprechend
der Dissoziationskonstante der Siu-
regruppe — Protonen aufnehmen
koénnen. Die verbleibenden Mineral-
stoff-Kationen werden im Tausch
gegen Protonen aus dem Primirharn
der Niere riickresorbiert, wodurch es
ebenfalls zu einer Entfernung von
Protonen aus dem Kérper kommt.
Mit unserer heute tiblichen Ernihrung
tillt im Mittel ein tiglicher Protonen-
iiberschuss von etwa 50 mmol (10 bis

100 mmol / Tag) an.

Evolutionare Aspekte
des Saure-Basen-Haushalts

Der Mensch lebte bis zur Einfithrung
des Ackerbaus — also wihrend etwa
99,5 Prozent seiner Entwicklungs-
geschichte — als Jiger und Sammler.
Das bedeutete einerseits eine hohe
Zufuhr an tierischem Eiweifl und
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andererseits von Friichten, Beeren,

Gemiise, Wurzeln, Pilzen und Niissen.
Auch heute sind wir genetisch immer
noch optimal an die Kostform unserer

archaischen Vorfahren adaptiert.

Eine Forschergruppe um SEBASTIAN
von der University of California /
San Francisco errechnete kiirzlich
fiir 159 mé')gliche Varianten der ,,Stein-
zeit-Kost” die Siure-Basen-Bilanz.
Dabei gingen sie von einer etwa drei
Mal hoheren Zufuhr tierischen Ei-
weif3es aus als heute iblich. Dennoch
ergab diese Kost einen deutlichen
Basentiberschuss von durchschnittlich
—88 mEq pro Tag. Erklirbar ist dies
allein durch den hohen Anteil an

pflanzlichen Basenlieferanten.

Im Laufe der letzten s.000 Jahre haben
sich unsere Ernihrungsgewohnheiten
radikal verindert. Heute machen Ge-
treideprodukte, Zucker und Reinfette
den Grof3teil der Energiezufuhr aus
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Geschiitzte potenzielle renale Siurebelastung (PRAL) einer Auswahl hal?en sie sowohl dle.menschen Ei-
an hiaufig verzehrten Nahrungsmitteln und Getrdnken (mEq/100 g) weifitriger als Siurelieferanten, aber
noch in gréﬁerem Mafle Obst, Gemii-
Getranke Hiilsenfriichte se und Niisse als Basentriger aus dem
o Vollbier, hell 0,9 e Linsen, griin und braun, getrocknet....3,5 Speiseplan verdr:ingt. Auch Getreide-
e Mineralwasser (Apollinaris).......... -1,8 o Erbsen 1,2 produkte selbst sind siiureiiberschﬁssig,
o WeiBwein, trocken ......cccuveeennees -1,2 wihrend Zucker und Reinfette nicht
o Apfelsaft, ungesiifdt ......cccceevuernes -2,2 Flels.ch . in die Siure-Basen-Bilanz eingehen.
° lendflelsch, (11 1= ORIt 7,8 Da die notwen digen Basenlieferanten
Fette und Ole O e CEE 8.7 fehlen, ergibt sich insgesamt ein Siure-
e Butter 0,6 e Schweinefleisch, mager.................. 7,9 ..
uberschuss‘
Obst, Niisse Milch, Milchprodukte und Eier Nach Berechnung von SesasTiAN und
A - Buttermilch 5 . . . . .
¢ ::Pfdh 2': ¢ Hl.l.ttermk!'c ———— :5 Mitarbeitern wiirde sich allein bei
-3, o Hiittenkase, Vollfettstufe .............. ] .
‘ B!rsc e . P g Z Ersatz der Getreideprodukte durch
e Birnen -2, o :
. ? . Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte und
e Walniisse 6,8 e Hartkdse 0,6 )
) Niisse die Gesamternihrung von
e Vollmilch 0,7 ; sureiibersch ) d
Getreideprodukte e Fruchtjoghurt aus Vollmilch ............ 1,2 anem Sfmreu erschuss mit 43 mEq/
1’111'1 Zu emem lelchten Basen{jberschuss
e Roggenbrot .. 4,1 Eq /d verind
o Weizenmischbrot........cccceeevveeueenen. 3,8 Gemiise von —4 mbq/d verandern.
e Roggenkndckebrot .......cccccevveeenenns 3,3 o Blumenkohl ......ccccoevveiicnnennne - 4,0
e Haferflocken .......cceuvrernuivcnnnnnnee 10,7 e Gurken -0,8 L.
o [l _,5  Saureiiberschuss und Osteoporose
o Kartoffeln -— 4,0
e Spinat - 14,0 Bekanntlich geht eine Azidose mit er-

hohter Calciumausscheidung und
(nach: Remer T, Manz F; 1995)
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negativer Calciumbilanz einher. Eine
Absenkung des extrazelluliren pH-
Wertes beeinflusst den Knochenstoff-
wechsel: Eine metabolische Azidose
steigert die Aktivitit der knochen-
abbauenden Zellen (Osteoklasten).
Dadurch wird die Freisetzung von
Mineralstoffen (Abnahme des Na-
trium-, Kalium-, Carbonat- und
Phosphatgehaltes der Knochen) und
anschlieflend die zellvermittelte Kno-
chenresorption stimuliert.

Gleichzeitig wird auch die Aktivitit
der knochenautbauenden Zellen (Os-
teoblasten) gehemmt. Dariiber hinaus
werden durch die Azidose Gene ge-
hemmt, welche die frithe ,,Sofort-
reaktion” der Osteoblasten regulieren
und die Knochenmatrixbildung kon-
trollieren, wodurch der Knochenum-
und -neuaufbau insgesamt gedrosselt

wird.

Neue experimentelle und klinische
Studien belegen den positiven Zu-
sammenhang zwischen dem erhhten
Verzehr von Obst und Gemiise und
der Knochendichte. Uber eine genii-
gend hohe Versorgung mit Obst und
Gemiise wird eine entsprechend hohe
Menge von Basenbildnern zugefiihrt.
Das wirkt der systemischen Azidose

entgegen und unterstiitzt entschei-

dend den Erhalt der Knochenstruktur.
EiweiB und Osteoporose

Knochen bestehen zu einem erhebli-
chen Anteil aus Proteinen. Nahrungs-
eiweif3 hat eine anabole Wirkung auf
die Knochenzellen. Wie die Quantitit
hat auch die Qualitit der Eiweif3-
versorgung einen Einfluss auf die
Knochengesundheit. Die Bedeutung
der Eiweiflversorgung wurde bislang
aber kontrovers diskutiert und hiufig
der potenziell knochenschidigende
Effekt hervorgehoben. Zwei Lang-
zeitbeobachtungsstudien und eine
Interventionsstudie aus jiingster Zeit
belegen tibereinstimmend: Ein er-

hohter Eiweiflkonsum, insbesondere
von tierischem Eiweif3, verbessert einer-
seits die Knochenmineraldichte und
mindert andererseits im Alter den
Verlust von Knochenmasse. Das trigt
entscheidend zur Knochengesundheit

bei.
Aktuelle Sichtweise

Eine hohe Eiweifizufuhr ist zum Er-
halt der Knochengesundheit wichtig.
Dieses Potenzial kann aber nur er-
reicht werden, wenn gleichzeitig ge-
niigend Calcium und Vitamin D zum
Erhalt der Calciumbilanz und weiter-
hin geniigend Basenbildner angeboten
werden. Dies wiirde auf eine Kostform
mit hohen Anteilen von Milch, Milch-
produkten und Fleisch einerseits und
einer sehr hohen Zufuhr von Obst
und Gemiise, vor allem von griinem
Gemiise (Calcium!), hinauslaufen.

Dies kime der Jiger- und Sammler-
kost sehr nahe. Vor diesen Hinter-
grund erscheint jedenfalls die Forde-
rung nach einem hoheren Obst- und
Gemiisekonsum in der Bevslkerung
(,,Five a Day!") noch mehr gerecht-
fertigt.
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