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Basische Ernährung - Entdecke das Geheimnis!

	 

	Hast du schon einmal von basischer Ernährung gehört? Viele Menschen in Deutschland wechseln mit der Zeit zu dieser Ernährungsform, aber nur wenige wissen wirklich, was dahintersteckt. Möglicherweise ist dir der Begriff "basisch" eher aus dem Chemieunterricht bekannt. Aber was genau bedeutet er eigentlich? Lass mich dir das erklären!

	 

	 


Die Welt der Basen: Ein Blick auf die Definition des Begriffs basisch

	 

	 

	Der Begriff "basisch" entstammt der faszinierenden Welt der Chemie und hat seine Wurzeln bei den Basen. In der Chemie dient der sogenannte pH-Wert als Richtwert, um festzustellen, ob eine Substanz als Base betrachtet werden kann. Bei der Betrachtung von Lebensmitteln können wir sie grob in zwei Kategorien unterteilen: solche, die im Körper eine säurebildende Wirkung entfalten, und solche, die dazu beitragen, den pH-Wert im Körper zu regulieren.

	 

	Das Hauptziel der basischen Ernährung besteht darin, eine Übersäuerung der Organe im Körper zu verhindern, damit wir effizienter durch den Alltag gehen können. Diese Ernährungsweise hat sogar Eingang in die Welt der Medizin gefunden. Der Grundgedanke dahinter ist, Lebensmittel zu meiden, die im Körper sauer wirken, um die reibungslose Funktion des Körpers zu unterstützen. Eine dauerhafte Übersäuerung kann zu Gesundheitsproblemen wie Gicht führen.

	 

	Neben diesen beiden großen Kategorien von Lebensmitteln gibt es auch solche, die eine neutrale Wirkung im Körper haben. Forscher empfehlen, dass ein beträchtlicher Teil unserer täglichen Ernährung aus basischen Lebensmitteln bestehen sollte, um das Gleichgewicht im Körper zu wahren.

	 

	In der Welt der Chemie zeichnen sich Basen insbesondere dadurch aus, dass sie in wässriger Lösung die Fähigkeit besitzen, Hydroxidionen zu bilden und somit den pH-Wert zu erhöhen. Aber was genau ist eigentlich der pH-Wert?

	 

	Der pH-Wert ist ein äußerst bekannter Wert in der Chemie und wird oft zur Analyse von Lösungen, einschließlich des Wassers, herangezogen. Warum ist das so? Die Messung des pH-Werts im Wasser ist entscheidend, um festzustellen, ob beispielsweise ein Gewässer zum Schwimmen geeignet ist oder nicht. Unser Körper verfügt ebenfalls über einen bestimmten pH-Wert. Ohne die Berücksichtigung dieses Aspekts kann das Konzept der basischen Ernährung nicht vollständig verstanden werden.

	 

	Die pH-Wert-Regulierung spielt eine zentrale Rolle bei der Erhaltung unserer Gesundheit und Vitalität, und im folgenden Abschnitt werden wir tiefer in die Bedeutung des pH-Werts im menschlichen Körper eintauchen.

	 

	 


Der PH-Wert im Körper: Ein Gleichgewicht, das du im Blick behalten solltest

	 

	 

	Der PH-Wert im menschlichen Körper ist wie das harmonische Spiel einer Waage - er sollte idealerweise stets im Gleichgewicht gehalten werden. Diese Balance zwischen Säuren und Basen ist essenziell für unsere Gesundheit. Zusätzlich spielt die Abstimmung zwischen Energieaufnahme und Energieverbrauch eine wichtige Rolle. Das Blut, als zentrale Lebensader unseres Körpers, hat einen optimalen pH-Wert von 7,35 bis 7,45, was es leicht basisch macht. Um zu verstehen, wie dieser Wert im Blut aufrechterhalten wird, muss man wissen, dass Stoffe mit einem pH-Wert über 7,0 als basisch gelten, solche unter 7,0 hingegen als sauer. Ein pH-Wert von genau 7,0 kennzeichnet einen neutralen Stoff. Die Stabilität dieses pH-Werts im Blut ist von entscheidender Bedeutung, da er maßgeblich die Funktionsfähigkeit unseres Körpers beeinflusst.

	 

	Um diesen pH-Wert stabil zu halten, sind im Blut sogenannte Puffer vorhanden. Diese Puffer spielen eine wichtige Rolle, indem sie verhindern, dass der pH-Wert sofort auf Veränderungen reagiert, wenn Säuren in das Blut gelangen. Sie fungieren sozusagen als Pufferzone, die die Säuren ausgleicht und den pH-Wert auf konstantem Niveau hält. Unser Blut transportiert sämtliche sauren Stoffwechselabfälle zu den Ausscheidungsorganen. Dieses Wechselspiel zwischen Basen und Säuren im Körper bezeichnet man als den Säuren-Basen-Haushalt.

	 

	Die gute Nachricht ist, dass du deinen eigenen pH-Wert relativ einfach messen kannst. Hierfür benötigst du lediglich Teststreifen, die in jeder Apotheke rezeptfrei erhältlich sind und einen pH-Wert-Bereich von 5,0 bis 8,0 abdecken sollten. Beachte jedoch, dass Einzelmessungen keine konkreten Aussagen über deinen tatsächlichen pH-Wert im Körper zulassen. Um aussagekräftige Ergebnisse zu erhalten, empfiehlt es sich, über eine Woche hinweg bei jedem Toilettengang den pH-Wert zu messen und die Uhrzeit zu notieren. Führe außerdem Tagebuch über die Lebensmittel und Getränke, die du zu dir nimmst. Schließlich trägst du alle Werte in ein Diagramm ein. Um die Daten richtig zu interpretieren, solltest du herausfinden, welcher pH-Wert als ideal gilt.

	 

	Der ideale pH-Wert sollte im Laufe des Tages Schwankungen unterliegen, jedoch niemals die Grenze von pH 5,0 unterschreiten. Auch sollten einige Werte über pH 7,0 liegen, wobei dies nicht für alle Werte zwingend erforderlich ist. Zum Beispiel kann der morgendliche Urin leicht sauer sein, weshalb der pH-Wert morgens zwischen 5 und 6 liegen kann. Nach dem Mittagessen kann dieser Wert jedoch auf über 8 steigen, was auf eine Verschiebung in den basischen Bereich hinweist - grundsätzlich ein positives Zeichen. Sollte deine persönliche Grafik von diesem Idealverlauf jedoch mehrmals am Tag abweichen, ist es ratsam, dein Ernährungsverhalten zu überdenken.

	 

	Das Verständnis der verschiedenen pH-Werte im Körper, einschließlich der pH-Werte der Organe, ist der Schlüssel zu einem ausgewogenen Säuren-Basen-Haushalt. Im nächsten Abschnitt werden wir genauer darauf eingehen und beleuchten, wie diese pH-Werte die Funktion unserer Organe beeinflussen.

	 

	 


Vorsicht vor Basenmangel: Die Folgen für deinen Körper

	 

	 

	Basenmangel ist kein triviales Thema, und die Auswirkungen können weitreichend sein. Die Abweichung des pH-Werts im Körper von seinem idealen Gleichgewicht kann zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen führen. Das bedeutet, dass du möglicherweise öfter zum Arzt gehen musst, wenn du deine Ernährung nicht im Auge behältst.

	 

	Ein leicht abweichender pH-Wert im Blut, der unter den optimalen Wert von 7,36 fällt, kann bereits zu schwerwiegenden Störungen im Stoffwechsel führen. Man spricht hier von einer Azidose, was eine Form der Übersäuerung des Körpers darstellt. Dieser Zustand kann schwerwiegende Konsequenzen haben, darunter Lungenprobleme, Rippenbrüche und sogar Atemstillstand. Die Azidose kann zu einem lebensbedrohlichen Koma führen, begleitet von niedrigem Blutdruck und Herzrhythmusstörungen.

	 

	Neben der Azidose gibt es auch die Alkalose, die in zwei Formen auftritt: respiratorisch und metabolisch. Die respiratorische Alkalose resultiert aus übermäßigem Atmen und einer erhöhten Ausscheidung von Kohlendioxid. Metabolische Alkalose kann durch starkes Erbrechen oder Nierenfunktionsstörungen verursacht werden. Beachte, dass ein pH-Wert von über 7,7 sogar tödlich sein kann.

	 

	Chronische Erkrankungen können ebenfalls zu einer anhaltenden pH-Wert-Abweichung führen. Das Gleichgewicht im Säure-Basen-Haushalt ist entscheidend für das reibungslose Funktionieren unseres Organismus. Um sicherzustellen, dass dein Körper diesen Prozess effizient bewältigt, gibt es einige Schritte, die du ergreifen kannst.

	 

	Erfahre im nächsten Abschnitt, wie du die Säure-Basen-Regulation in deinem Körper unterstützen kannst und welche Maßnahmen du ergreifen solltest, um einen gesunden pH-Wert aufrechtzuerhalten.

	 

	 


Strategien zur Regulation des Säure-Basen-Haushalts: Dein Weg zu einem ausgewogenen Lebensstil

	 

	 

	Lass uns in sieben Schritten erkunden, wie du die Balance im Säure-Basen-Haushalt deines Körpers herstellen kannst. Der erste und entscheidende Schritt ist, basische Lebensmittel in deine Ernährung einzubauen. Dies hat den großen Vorteil, dass dein Körper ausreichend Pufferstoffe erhält, um die sauren Verbindungen in deinem Körper auszugleichen. Beachte dabei, dass der Geschmack allein nicht verrät, ob ein Lebensmittel im Körper basisch oder sauer wirkt. Zum Beispiel schmecken saure Zitronen im Mund zwar sauer, haben jedoch eine basische Wirkung im Körper. Andererseits können Lebensmittel wie Laugenbrezeln, die geschmacklich an Basen erinnern, saure Stoffe produzieren.

	 

	Ein gesunder Ernährungsplan und die Tipps in diesem Buch können dir helfen, den Säure-Basen-Haushalt in deinem Körper zu regulieren. Beachte, dass basische Wirkungen im Körper hauptsächlich durch Verbindungen von basischen Mineralstoffen und organischen Säuren erzeugt werden, wie zum Beispiel Calciumcarbonat. Pflanzliche Produkte wie Gemüse, Obst und Kartoffeln sind aufgrund ihres reichen Mineralstoffgehalts besonders basisch.
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