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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Basenfasten wird als natiirliches Mittel gegen Ubersiuerung beworben. Wissenschaftlich
gesehen ist das Konzept der latenten Gewebeliber sduerung umstritten, da Nieren und Lungen
den Blut-pH-Wert konstant regulieren. Positive Effekte beim Basenfasten beruhen vor allem
auf der pflanzenbasierten Kalorienreduktion und dem Verzcht auf hochverarbeitete
Lebensmittel, nicht auf einer biochemischen Entsuerung.

Basenfasten im evidenzbasierten Faktencheck:
Konzepte, physiologische Realitat und Einordnung

In der heutigen Zeit, die von einer Flut an Erndhrungsinformationen und einem wachsenden
Bewusstsein fur die eigene Gesundheit gepragt ist, suchen viele Menschen nach Wegen, ihr
Wohlbefinden aktiv zu fordern. In diesem Zusammenhang nimmt das sogenannte ,, Basenfasten*
einen prominenten Platz ein. Zeitschriften, Ratgeberliteratur und Erfahrungsberichte in sozialen
Medien beschreiben es héaufig als natiirliche Methode gegen Erschopfung, Ubergewicht und
verschiedene Zivilisationserkrankungen.

Viele Menschen, die an chronischen Beschwerden leiden, fuhlen sich vom klassischen
medizinischen System oft nicht ausreichend wahrgenommen oder wiinschen sich erganzende,
selbstwirksame Mal3nahmen. Dieser Wunsch nach Linderung und Gesundheit ist zutiefst



nachvollzienbar und absolut legitim. Um jedoch informierte Entscheidungen Uber die eigene
Gesundheit treffen zu kénnen, ist es wichtig, die Konzepte hinter solchen Methoden genau zu
verstehen.

Dieser ausfuhrliche Artikel beleuchtet das Basenfasten systematisch und respektvoll aus der
Perspektive der evidenzbasierten Medizin. Wir analysieren die zugrunde liegende Saure-Basen-
Theorie, erkldren die faszinierende physiologische Realitét des menschlichen Korpers und
beleuchten die wahren Griinde, warum sich viele Menschen nach einer solchen Kur tatsachlich
deutlich besser fuhlen.

1. Definition und Ursprung: Wie funktioniert
Basenfasten?

Das Basenfasten ist eine spezifische, meist auf ein bis drei Wochen zeitlich begrenzte
Erndhrungsform. Anders als beim klassischen Hellfasten (beispielsweise nach Otto Buchinger),
bei dem auf feste Nahrung komplett verzichtet wird, handelt es sich beim Basenfasten eher um
eine sehr spezifische Did. Es darf und soll gegessen werden — allerdings unter strengen
Vorgaben beziiglich der Lebensmittelauswahl.

Der Speiseplan: Basisch versus Sauer

Im Zentrum der Methode steht die Einteilung von Lebensmitteln in ,basenbildend” und
»Saurebildend”.

e Erlaubt (Basenbildner): Frisches Obst, nahezu alle Gemusesorten, frische Kréauter,
Sprossen, Pilze sowie bestimmte Nisse (wie Mandeln) und spezifische Samen.

e Verboten (Saurebildner): Alle Fleisch- und Wurstwaren, Fisch, samtliche
Milchprodukte (Kése, Joghurt, Quark), Eier, Getreidesorten (und damit Brot und
Nudeln), raffinierter Zucker, Kaffee, schwarzer und griner Tee, kohlensdurehaltige
Getranke sowie Alkohol.

Diese weitreichende Einteilung geht in ihren Urspriingen auf den schwedischen Forscher Carl
Gustav Ragnar Berg (1873-1937) zurtick, der im frihen 20. Jahrhundert die Hypothese
aufstellte, dass ein chronischer Uberschuss an Sauren in der Erndhrung ursachlich fiir
Zivilisationskrankheiten sai.



Das heute populéare Konzept des ,Basenfastens® als konkrete Kurform wurde mal3geblich 1997
von der deutschen Heilpraktikerin Sabine Wacker in die Offentlichkeit getragen. Es etablierte
sich schnell as sanfte, alltagstaugliche Alternative zum vdlligen Nahrungsverzicht und wird
heute von vielen Menschen préaventiv oder zur Linderung von Beschwerden durchgefiihrt.

2. Die Theorie der Ubersauerung (Latente Azidose)

Um die Maotivation hinter dem Basenfasten zu verstehen, muss man die theoretischen
Grundannahmen betrachten, auf denen es aufbaut. Die zentrale Behauptung dieser
aternativmedizinischen Lehre ist das Konzept der ,chronischen latenten Azidose® — einer
schleichenden Ubersauerung des Bindegewebes.

Die Theorie besagt, dass unser westlicher Lebensstil, der reich an tierischen Proteinen, Zucker
und Stress ist, im Stoffwechsel ein Ubermal’ an Sauren produziert. Laut diesem Konzept ist der
Organismus auf Dauer nicht in der Lage, al diese Sauren Uber die normalen
Ausscheidungsorgane zu neutralisieren.

Die Metapher der "Verschlackung"

Um den sensiblen Blut-pH-Wert zu schitzen, so die Annahme, ziehe der Korper basische
Mineralstoffe (wie Calcium oder Magnesium) aus den Knochen oder Haarbdden ab, um die
Sauren chemisch zu neutralisieren. Die daraus entstehenden neutralen Salze werden in der
alternativen Gesundheitslehre oft als,, Schlacken“ bezeichnet.

Es wird angenommen, dass sich diese ,, Schlacken" im Laufe der Jahre im Bindegewebe, in den
Gelenken oder Blutgefaf3en einlagern. Dies wird dann als Ursache fir eine Vielzahl von
Symptomen angesehen: von chronischer Mudigkeit, unreiner Haut und Haarausfall bis hin zu
Rheuma, Gicht oder Allergien. Das Basenfasten soll diesen Prozess umkehren, die Saurezufuhr
stoppen und die abgelagerten Stoffe mithilfe eines Uberschusses an basischen Mineralien 16sen
und ausleiten.

3. Die physiologische Realitat: Wie der Korper wirklich
arbeitet



Betrachtet man diese Annahmen durch die Linse der modernen Physiologie und Biochemie,
zeigt sich ein deutlich anderes, aber nicht minder faszinierendes Bild der menschlichen Biologie.
Der menschliche Kdrper ist extrem anpassungsfahig und verfugt Uber hochkomplexe, redundante
Systeme zur Regulation seines Saure-Basen-Haushalts.

Der pH-Wert des Blutes und die k6rpereigenen Puffersysteme

Der pH-Wert des menschlichen Blutes wird vom Korper unter allen Umstanden in einem sehr
engen, leicht akalischen Bereich zwischen 7,35 und 7,45 konstant gehalten. Eine echte
Ubersiuerung des Blutes (eine medizinisch relevante Azidose) ist keine Folge alltaglicher
Erndhrung, sondern ein medizinischer Notfall, der meist durch schwere Organerkrankungen (wie
Nierenversagen oder entgleisten Diabetes) verursacht wird.

Um diesen pH-Wert stabil zu halten, verlasst sich der Korper nicht primér auf die Nahrung,
sondern auf seine eigenen Puffer systeme.

Die Metapher des Stol3dampfers. Stellen Sie sich die kdrpereigenen Puffersysteme (wie den
K ohlensdure-Bicarbonat-Puffer) wie die Stol3dampfer eines Autos vor. Wenn das Auto Uber ein
Schlagloch fahrt (eine Sdurebelastung aus dem Stoffwechsel), gleicht der Stol3dampfer die
Erschitterung sofort aus, sodass die Karosserie (der Blut-pH-Wert) ruhig bleibt.
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Der Mythos der messbaren Ubersauerung tber den Urin

Oft wird geraten, den eigenen ,Ubersiuerungsgrad“ mithilfe von pH-Teststreifen aus der
Apotheke Uber den Urin zu messen. Ein saurer Urin-pH-Wert gilt in diesen Kreisen als Bewels
fur eine Gewebelibersduerung. Medizinisch gesehen ist dies jedoch ein Missversténdnis der
physiologischen Ablaufe.

Der Urin-pH-Wert ist von Natur aus grofRen Schwankungen unterworfen und spiegelt primar
wider, was wir gegessen haben. Wenn der Urin sauer ist, zeigt dies nicht, dass der Korper
Ubersauert ist, sondern dass die Nieren exakt das tun, was sie sollen: Sie filtern Uberschiissige
Sauren aus dem Blutkreisauf und scheiden sie aus. Der Urintest misst also lediglich die
einwandfreie Funktion der Nieren, nicht aber den pH-Wert des Blutes oder des Bindegewebes.

Zudem kennt die pathologische Medizin den Begriff der ,Schlacke® nicht.
Stoffwechselendprodukte, die nicht verwertbar sind, werden wasserl6slich gemacht und zeitnah
Uber Nieren, Darm, Haut und L unge ausgeschieden.

4. Wissenschaftliche Evidenz und Studienlage

Die evidenzbasierte Medizin stitzt sich auf Uberprifbare, reproduzierbare Studien, um den
Nutzen von Therapie- und Erndhrungsformen zu bewerten. Hinsichtlich des Basenfastens und
der basischen Erndhrung wurden in den letzten Jahrzehnten zahlreiche Untersuchungen
durchgefhrt.



Osteoporose und Knochengesundheit Die These, dass eine saurelastige Erndhrung dem
Knochengewebe Calcium entziehe und so Osteoporose fordere (die " Saure-Asche-Hypothese"),
galt lange als umstritten. Ein grof3er systematischer Review und eine Meta-Analyse der
Forscherin Tanis R. Fenton (2011) untersuchte diese Behauptung detailliert. Die Ergebnisse
zeigten, dass Variationen in der didtetischen Saurelast weder die Knochendichte signifikant
beeinflussen noch das Osteoporoserisiko erhéhen.

Krebs und Krebserkrankungen Ein noch gravierenderer Bereich betrifft die Onkologie.
Gelegentlich wird behauptet, ein "saures Milieu" begunstige Krebs, und eine basische Ernahrung
konne therapeutisch wirken. Diese Annahme beruht oft auf einem Missverstandnis des
sogenannten Warburg-Effekts (Krebszellen produzieren Milchsdure). Fenton und Huang
untersuchten 2016 in einer umfangreichen Studie im BMJ Open den Zusammenhang zwischen
basischer Erndhrung und Krebs. Das Ergebnis war eindeutig: Es gibt keine fundierten Belege
dafir, dass eine basische Erndhrung Krebserkrankungen vorbeugen oder gar heilen kann.
Fuhrende onkologische Fachgesellschaften warnen davor, sich auf solche Diéten als Alternative
zu etablierten Krebstherapien zu verlassen.

Auch grof3e, unabhéngige Forschungsnetzwerke wie die Cochrane Collaboration fuhren derzeit
keine systematischen Ubersichtsarbeiten, die eine heilende Wirkung von Basenfasten bei
Zivilisationskrankheiten bel egen.

5. Das Paradoxon: Warum sich Menschen nach dem
Basenfasten trotzdem besser fuhlen

Wenn die wissenschaftliche Basis fir die "Ubersauerung” umstritten ist, drangt sich eine zentrale
Frage auf: Warum schworen so viele Menschen auf das Basenfasten und berichten von
eindrucksvollen, positiven Erfahrungen? Warum schlafen sie besser, haben mehr Energie und
verlieren Gewicht?

Dieses Phadnomen ist keine Einbildung, sondern ladsst sich logisch und
erndhrungswissenschaftlich erkléaren.

Die Hausputz-Metapher: Stellen Sie sich vor, jemand erndhrt sich Uber Jahre hinweg
ungunstig, trinkt regelmaldig Alkohol und isst haufig Fertigprodukte. Das ,,Haus* des Korpers
wird sozusagen unordentlich. Wenn diese Person nun mit dem Basenfasten beginnt, streicht sie
al diese belastenden Stoffe plotzlich vom Speiseplan. Der Korper atmet auf, das "Haus" wird



grundlich geputzt — aber nicht primér wegen einer Veradnderung des pH-Wertes, sondern wegen
der allgemeinen Verbesserung der Ernghrungsqualitét.
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| Kognitive Verzerrung: |
| "lch bin jetzt basisch |
| und entsauert!” |

Wer Uber Wochen hinweg konsequent auf hochverarbeitetes Junkfood, industriellen
Haushaltszucker, Alkohol, Weil3mehlprodukte und GberméRkigen Fleischkonsum verzichtet und
stattdessen grof3e Mengen an ballaststoff-, wasser- und vitaminreichem Gemise konsumiert,
wird unweigerlich massive gesundheitliche Vorteile spiren.

e Gewichtsverlust: Die starke Einschrankung der Lebensmittelauswahl fuhrt fast
automatisch zu einem Kaloriendefizit. Der anféngliche Gewichtsverlust resultiert
zudem aus dem Abbau von Glykogenspeichern, an die Wasser gebunden ist.

o Vitalitat: Der Wegfall von schwer verdaulichen Speisen und Alkohol entlastet den
Magen-Darm-Trakt und die Leber, was oft als gesteigerte Energie wahrgenommen
wird.

Der positive korperliche Effekt basiert also auf einer drastischen, qualitativen Verbesserung der
Erndhrung und dem Weglassen ungunstiger Gewohnheiten, nicht auf einer biochemischen
Entsauerung.

6. Mogliche Risiken und Grenzen der Methode

Obwonhl der kurzfristige Verzehr von viel Gemuse und Obst fur die meisten gesunden Menschen
sehr vorteilhaft ist, birgt das Konstrukt des Basenfastens durchaus Risiken, wenn es falsch, zu
streng oder von vulnerablen Personengruppen durchgefihrt wird.



Risiken der Mangelernahrung

Wird das Basenfasten nicht als kurze Kur (1-3 Wochen), sondern als dauerhafte Lebensweise
praktiziert, droht eine Mangelerndhrung. Da wichtige Proteinquellen (wie Hilsenfriichte, die in
manchen strengen Auslegungen als leicht sdurebildend gelten, sowie Getreide und tierische
Produkte) stark eingeschrankt werden, fehlen dem Korper auf Dauer essenzielle Nahrstoffe.
Dazu gehoren hochwertiges Eiweil3, Eisen, Zink, Vitamin B12 und essenzielle Omega-3-
Fettsuren. Eine chronisch proteinarme Erndhrung kann zum Abbau von Muskelmasse und zur
Schwéchung des Immunsystems beitragen.

Kontraindikationen fir bestimmte Personengruppen

Besondere Vorsicht ist fir Menschen mit chronischer Niereninsuffizienz (CKD) geboten. Da das
Basenfasten priméar aus Obst und Gemuse besteht, ist die tégliche Kaliumzufuhr extrem hoch.
Eine kranke, in ihrer Funktion eingeschrénkte Niere kann dieses viele Kalium nicht mehr
ausreichend aus dem Blut filtern. Dies kann zu einer Hyperkaliamie fuhren, die im schlimmsten
Fall gefahrliche Herzrhythmusstdrungen ausl6sen kann.

Auch fur Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche im Wachstum und Menschen mit
diagnostizierten Essstorungen ist diese Form der starken Restriktion medizinisch nicht geeignet.

Psychologische Belastungen

Die Einteilung von Lebensmitteln in strikt ,gut” (basisch) und ,schlecht® (sauer) kann
psychologischen Stress verursachen. Menschen, die ohnehin zu einem sehr kontrollierten
Essverhalten neigen, koénnen durch solche rigiden Systeme in Richtung einer Orthorexia nervosa
(dem zwanghaften Bedirfnis, sich ausschliefdlich ,, gesund* zu erndhren) getrieben werden. Ein
entspanntes und genussvolles Verhdltnis zum Essen wird dadurch erschwert.

7. Psychologische Aspekte: Warum das Konzept so
ansprechend ist

Warum halt sich das Konzept der Ubersduerung trotz fehlender wissenschaftlicher Belege so
hartnackig in der Gesellschaft? Die Griinde hierfur liegen tief in der menschlichen Psychologie.



Die moderne Welt der Erndhrungsmedizin ist hochkomplex, geprégt von sténdigen neuen
Studien und differenzierten Erkenntnissen. Das uUberfordert viele Menschen. Das Basenfasten
bietet ein wunderbar einfaches, leicht verstandliches Ordnungssystem: Basisch = gesund, Sauer
= krank. Diese klare Heuristik vermittelt ein beruhigendes Geftihl von Kontrolle und Sicherheit
Uber die eigene Gesundheit.

Zudem funktioniert die Metapher der ,,inneren Reinigung” auf einer stark emotionalen Ebene. In
einer Welt, in der sich viedle Menschen gestresst, Uberarbeitet oder Belastungen ausgesetzt
fuhlen, entspricht die Vorstellung, den Kérper aktiv durchspilen und von Altlasten befreien zu
koénnen, einem tiefen psychologischen Bedurfnis nach einem inneren Neuanfang — einem
"Reset".

8. Fazit und evidenzbasierte Verbrauchertipps

Zusammenfassend lasst sich aus wissenschaftlicher und medizinischer Sicht festhalten: Das
Konstrukt einer chronischen , Ubersauerung* des Gewebes durch die normale Ernahrung, die zu
weitreichenden Krankheiten fuhrt, ist durch Studien nicht belegbar. Der menschliche Korper
reguliert seinen Sdure-Basen-Haushalt durch hocheffiziente, angeborene Systeme vdllig
eigenstandig.

Dennoch ist die praktische Umsetzung einer kurzen Basenfasten-Kur fir viele gesunde
Menschen ein positiver Impuls, da sie zu einem bewussteren Umgang mit Nahrung fihrt, den
Gemusekonsum erhoht und den Verzehr von stark verarbeiteten Lebensmitteln drastisch
reduziert.

Handlungsempfehlungen fir miindige Verbraucher:

1. Alsbewussten Impuls nutzen: Wenn Sie eine Woche lang auf Zucker, Fast Food und
Alkohol verzichten und stattdessen viel Gemuise essen mochten, kann eine solche Kur
ein toller Startschuss fur eine langfristig gestindere L ebensweise sein. Verstehen Sie es
als Ernahrungsimpuls, nicht als medizinische Therapie.

2. Geld sparen: Sie bendtigen fur Ihre Gesundheit keine teuren
Nahrungserganzungsmittel (,, Basenpulver*), pH-Teststreifen oder spezielle Detox-
Produkte. Ihr Korper entgiftet sich selbst Uber die Leber, die Nieren und den Darm
vollig kostenlos. Investieren Sie lhr Geld lieber in frische, hochwertige und regionale
L ebensmittel.



3. Vorsicht bel Vorerkrankungen: Bel chronischen Krankheiten, insbesondere
Nierenleiden, sollten extreme Erndhrungsumstellungen niemals ohne vorherige
arztliche Beratung erfolgen.

4. Keine Alternative zur Schulmedizin: Eine Erndhrungsumstellung kann begleitend
sehr sinnvoll sein, darf jedoch nie den Ersatz fir eine evidenzbasi erte medizinische
Behandlung bei ernsthaften Erkrankungen darstellen.

5. Genuss ohne Reue: Eine nachhaltige und gesunde Erndhrung muss auch Platz fir
Genuss lassen. Ein Stiick Schokolade oder eine Tasse Kaffee fuhren nicht dazu, dass
Ihr Korper ,, verschlackt”. Gesundheit umfasst auch L ebensfreude und eine entspannte,
unverkrampfte Einstellung zum Essen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



