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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Basenfasten wird als natürliches Mittel gegen Übersäuerung beworben. Wissenschaftlich

gesehen ist das Konzept der latenten Gewebeübersäuerung umstritten, da Nieren und Lungen

den Blut-pH-Wert konstant regulieren. Positive Effekte beim Basenfasten beruhen vor allem

auf der pflanzenbasierten Kalorienreduktion und dem Verzicht auf hochverarbeitete

Lebensmittel, nicht auf einer biochemischen Entsäuerung.

Basenfasten im evidenzbasierten Faktencheck:

Konzepte, physiologische Realität und Einordnung

In der heutigen Zeit, die von einer Flut an Ernährungsinformationen und einem wachsenden

Bewusstsein für die eigene Gesundheit geprägt ist, suchen viele Menschen nach Wegen, ihr

Wohlbefinden aktiv zu fördern. In diesem Zusammenhang nimmt das sogenannte „Basenfasten“

einen prominenten Platz ein. Zeitschriften, Ratgeberliteratur und Erfahrungsberichte in sozialen

Medien beschreiben es häufig als natürliche Methode gegen Erschöpfung, Übergewicht und

verschiedene Zivilisationserkrankungen.

Viele Menschen, die an chronischen Beschwerden leiden, fühlen sich vom klassischen

medizinischen System oft nicht ausreichend wahrgenommen oder wünschen sich ergänzende,

selbstwirksame Maßnahmen. Dieser Wunsch nach Linderung und Gesundheit ist zutiefst



nachvollziehbar und absolut legitim. Um jedoch informierte Entscheidungen über die eigene

Gesundheit treffen zu können, ist es wichtig, die Konzepte hinter solchen Methoden genau zu

verstehen.

Dieser ausführliche Artikel beleuchtet das Basenfasten systematisch und respektvoll aus der

Perspektive der evidenzbasierten Medizin. Wir analysieren die zugrunde liegende Säure-Basen-

Theorie, erklären die faszinierende physiologische Realität des menschlichen Körpers und

beleuchten die wahren Gründe, warum sich viele Menschen nach einer solchen Kur tatsächlich

deutlich besser fühlen.

1. Definition und Ursprung: Wie funktioniert

Basenfasten?

Das Basenfasten ist eine spezifische, meist auf ein bis drei Wochen zeitlich begrenzte

Ernährungsform. Anders als beim klassischen Heilfasten (beispielsweise nach Otto Buchinger),

bei dem auf feste Nahrung komplett verzichtet wird, handelt es sich beim Basenfasten eher um

eine sehr spezifische Diät. Es darf und soll gegessen werden – allerdings unter strengen

Vorgaben bezüglich der Lebensmittelauswahl.

Der Speiseplan: Basisch versus Sauer

Im Zentrum der Methode steht die Einteilung von Lebensmitteln in „basenbildend“ und

„säurebildend“.

Erlaubt (Basenbildner): Frisches Obst, nahezu alle Gemüsesorten, frische Kräuter,

Sprossen, Pilze sowie bestimmte Nüsse (wie Mandeln) und spezifische Samen.

Verboten (Säurebildner): Alle Fleisch- und Wurstwaren, Fisch, sämtliche

Milchprodukte (Käse, Joghurt, Quark), Eier, Getreidesorten (und damit Brot und

Nudeln), raffinierter Zucker, Kaffee, schwarzer und grüner Tee, kohlensäurehaltige

Getränke sowie Alkohol.

Diese weitreichende Einteilung geht in ihren Ursprüngen auf den schwedischen Forscher Carl

Gustav Ragnar Berg (1873–1937) zurück, der im frühen 20. Jahrhundert die Hypothese

aufstellte, dass ein chronischer Überschuss an Säuren in der Ernährung ursächlich für

Zivilisationskrankheiten sei.



Das heute populäre Konzept des „Basenfastens“ als konkrete Kurform wurde maßgeblich 1997

von der deutschen Heilpraktikerin Sabine Wacker in die Öffentlichkeit getragen. Es etablierte

sich schnell als sanfte, alltagstaugliche Alternative zum völligen Nahrungsverzicht und wird

heute von vielen Menschen präventiv oder zur Linderung von Beschwerden durchgeführt.

2. Die Theorie der Übersäuerung (Latente Azidose)

Um die Motivation hinter dem Basenfasten zu verstehen, muss man die theoretischen

Grundannahmen betrachten, auf denen es aufbaut. Die zentrale Behauptung dieser

alternativmedizinischen Lehre ist das Konzept der „chronischen latenten Azidose“ – einer

schleichenden Übersäuerung des Bindegewebes.

Die Theorie besagt, dass unser westlicher Lebensstil, der reich an tierischen Proteinen, Zucker

und Stress ist, im Stoffwechsel ein Übermaß an Säuren produziert. Laut diesem Konzept ist der

Organismus auf Dauer nicht in der Lage, all diese Säuren über die normalen

Ausscheidungsorgane zu neutralisieren.

Die Metapher der "Verschlackung"

Um den sensiblen Blut-pH-Wert zu schützen, so die Annahme, ziehe der Körper basische

Mineralstoffe (wie Calcium oder Magnesium) aus den Knochen oder Haarböden ab, um die

Säuren 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 Blutgefäßen einlagern. Dies wird dann als Ursache für eine Vielzahl von

Symptomen angesehen: von chronischer Müdigkeit, unreiner Haut und Haarausfall bis hin zu

Rheuma, Gicht oder Allergien. Das Basenfasten soll diesen Prozess umkehren, die Säurezufuhr

stoppen und die abgelagerten Stoffe mithilfe eines Überschusses an basischen Mineralien lösen

und ausleiten.

3. Die physiologische Realität: Wie der Körper 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 Körper ist extrem anpassungsfähig und verfügt über hochkomplexe, redundante

Systeme zur Regulation seines Säure-Basen-Haushalts.

Der pH-Wert des Blutes und die körpereigenen Puffersysteme

Der pH-Wert des menschlichen Blutes wird vom Körper unter allen Umständen in einem sehr

engen, leicht alkalischen Bereich zwischen 7,35 und 7,45 konstant gehalten. Eine echte

Übersäuerung des Blutes (eine medizinisch relevante Azidose) ist keine Folge alltäglicher

Ernährung, sondern ein medizinischer Notfall, der meist durch schwere Organerkrankungen (wie

Nierenversagen oder entgleisten Diabetes) verursacht wird.

Um diesen pH-Wert stabil zu halten, verlässt sich der Körper nicht primär auf die Nahrung,

sondern auf seine eigenen Puffersysteme.

Die Metapher des Stoßdämpfers: Stellen Sie sich die körpereigenen Puffersysteme (wie den

Kohlensäure-Bicarbonat-Puffer) wie die Stoßdämpfer eines Autos vor. Wenn das Auto über ein

Schlagloch fährt (eine Säurebelastung aus dem Stoffwechsel), gleicht der Stoßdämpfer die

Erschütterung sofort aus, sodass die Karosserie (der Blut-pH-Wert) ruhig bleibt.

+-------------------------------------------------------------+

|    DAS KÖRPEREIGENE SÄURE-BASEN-REGULATIONSSYSTEM           |

+-------------------------------------------------------------+

|                                                             |

|  [ Stoffwechsel produziert kontinuierlich Säuren ]          |

|                         |                                   |

|                         v                                   |

|  +-------------------------------------------------------+  |

|  | BLUT-PUFFERSYSTEME (Bicarbonat, Hämoglobin, Proteine) |  |

|  | --> Binden überschüssige Säuren (H+) in Millisekunden |  |

|  +-------------------------------------------------------+  |

|             /                                \              |

|            /                                  \             |

|           v                                    v            |

|  +-------------------+               +-------------------+  |

|  |      LUNGE        |               |      NIEREN       |  |

|  | Atmet flüchtige   |               | Scheiden nicht-   |  |



|  | Säuren als CO2 ab |               | flüchtige Säuren  |  |

|  | (in Minuten)      |               | über den Urin aus |  |

|  |                   |               | (in Stunden/Tagen)|  |

|  +-------------------+               +-------------------+  |

|             \                                /              |

|              \                              /               |

|               v                            v                |

|  +-------------------------------------------------------+  |

|  | RESULTAT: Blut-pH-Wert bleibt STABIL bei 7,35 - 7,45  |  |

|  +-------------------------------------------------------+  |

+-------------------------------------------------------------+

Der Mythos der messbaren Übersäuerung über den Urin

Oft wird geraten, den eigenen „Übersäuerungsgrad“ mithilfe von pH-Teststreifen aus der

Apotheke über den Urin zu messen. Ein saurer Urin-pH-Wert gilt in diesen Kreisen als Beweis

für eine Gewebeübersäuerung. Medizinisch gesehen ist dies jedoch ein Missverständnis der

physiologischen Abläufe.

Der Urin-pH-Wert ist von Natur aus großen Schwankungen unterworfen und spiegelt primär

wider, was wir gegessen haben. Wenn der Urin sauer ist, zeigt dies nicht, dass der Körper

übersäuert ist, sondern dass die Nieren exakt das tun, was sie sollen: Sie filtern überschüssige

Säuren aus dem Blutkreislauf 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 wasserlöslich gemacht und zeitnah

über Nieren, Darm, Haut und Lunge ausgeschieden.

4. Wissenschaftliche Evidenz und Studienlage

Die evidenzbasierte Medizin stützt sich auf überprüfbare, reproduzierbare Studien, um den

Nutzen von Therapie- und Ernährungsformen zu bewerten. Hinsichtlich des Basenfastens und

der basischen Ernährung wurden in den letzten Jahrzehnten zahlreiche Untersuchungen

durchgeführt.



Osteoporose und Knochengesundheit Die These, dass eine säurelastige Ernährung dem

Knochengewebe Calcium entziehe und so Osteoporose fördere (die "Säure-Asche-Hypothese"),

galt lange als umstritten. Ein großer systematischer Review und eine Meta-Analyse der

Forscherin Tanis R. Fenton (2011) untersuchte diese Behauptung detailliert. Die Ergebnisse

zeigten, dass Variationen in der diätetischen Säurelast weder die Knochendichte signifikant

beeinflussen noch das Osteoporoserisiko erhöhen.

Krebs und Krebserkrankungen Ein noch gravierenderer Bereich betrifft die Onkologie.

Gelegentlich wird behauptet, ein "saures Milieu" begünstige Krebs, und eine basische Ernährung

könne therapeutisch wirken. Diese Annahme beruht oft auf einem Missverständnis des

sogenannten Warburg-Effekts (Krebszellen produzieren Milchsäure). Fenton und Huang

untersuchten 2016 in einer umfangreichen Studie im BMJ Open den Zusammenhang zwischen

basischer Ernährung und Krebs. Das Ergebnis war eindeutig: Es gibt keine fundierten Belege

dafür, dass eine basische Ernährung Krebserkrankungen vorbeugen oder gar heilen kann.

Führende onkologische Fachgesellschaften warnen davor, sich auf solche Diäten als Alternative

zu etablierten Krebstherapien zu verlassen.

Auch große, unabhängige Forschungsnetzwerke wie die Cochrane Collaboration führen derzeit

keine systematischen Übersichtsarbeiten, die eine heilende Wirkung von Basenfasten bei

Zivilisationskrankheiten belegen.

5. Das Paradoxon: Warum sich Menschen nach dem

Basenfasten trotzdem besser fühlen

Wenn die wissenschaftliche Basis für die "Übersäuerung" umstritten ist, drängt sich eine zentrale

Frage auf: Warum schwören so viele Menschen auf das Basenfasten und berichten von

eindrucksvollen, positiven Erfahrungen? Warum schlafen sie besser, haben mehr Energie und

verlieren Gewicht?

Dieses Phänomen ist keine Einbildung, sondern lässt sich logisch und

ernährungswissenschaftlich erklären.

Die Hausputz-Metapher: Stellen Sie sich vor, jemand ernährt sich über Jahre hinweg

ungünstig, trinkt regelmäßig Alkohol und isst häufig Fertigprodukte. Das „Haus“ des Körpers

wird sozusagen unordentlich. Wenn diese Person nun mit dem Basenfasten beginnt, streicht sie

all diese belastenden Stoffe plötzlich vom Speiseplan. Der Körper atmet auf, das "Haus" wird



gründlich geputzt – aber nicht primär wegen einer Veränderung des pH-Wertes, sondern wegen

der allgemeinen Verbesserung der Ernährungsqualität.

+-----------------------+       +-------------------------+       +----------------------+

| Aktion: Basenfasten   | ----> | Verzicht auf Fast Food, | ----> | Folge: Subjektives   |

| (Fokus auf Gemüse)    |       | Zucker & Alkohol        |       | Gefühl von Vitalität |

+-----------------------+       +-------------------------+       +----------------------+

                                            |

                                            v

                                +-------------------------+

                                | Kognitive Verzerrung:   |

                                | "Ich bin jetzt basisch  |

                                | und entsäuert!"         |

                                +-------------------------+

Wer über Wochen hinweg konsequent auf hochverarbeitetes Junkfood, industriellen

Haushaltszucker, Alkohol, Weißmehlprodukte und übermäßigen Fleischkonsum verzichtet und

stattdessen große Mengen an ballaststoff-, wasser- und vitaminreichem Gemüse konsumiert,

wird unweigerlich massive gesundheitliche Vorteile spüren.

Gewichtsverlust: Die starke Einschränkung der Lebensmittelauswahl führt fast

automatisch zu einem Kaloriendefizit. Der anfängliche Gewichtsverlust resultiert

zudem aus dem Abbau von Glykogenspeichern, an die Wasser gebunden ist.

Vitalität: 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 körperliche Effekt basiert also auf einer drastischen, qualitativen Verbesserung der

Ernährung und dem Weglassen ungünstiger Gewohnheiten, nicht auf einer biochemischen

Entsäuerung.

6. Mögliche Risiken und Grenzen der Methode

Obwohl der kurzfristige Verzehr von viel Gemüse und Obst für die meisten gesunden Menschen

sehr vorteilhaft ist, birgt das Konstrukt des Basenfastens durchaus Risiken, wenn es falsch, zu

streng oder von vulnerablen Personengruppen durchgeführt wird.



Risiken der Mangelernährung

Wird das Basenfasten nicht als kurze Kur (1–3 Wochen), sondern als dauerhafte Lebensweise

praktiziert, droht eine Mangelernährung. Da wichtige Proteinquellen (wie Hülsenfrüchte, die in

manchen strengen Auslegungen als leicht säurebildend gelten, sowie Getreide und tierische

Produkte) stark eingeschränkt werden, fehlen dem Körper auf Dauer essenzielle Nährstoffe.

Dazu gehören hochwertiges Eiweiß, Eisen, Zink, Vitamin B12 und essenzielle Omega-3-

Fettsäuren. Eine chronisch proteinarme Ernährung kann zum Abbau von Muskelmasse und zur

Schwächung des Immunsystems beitragen.

Kontraindikationen für bestimmte Personengruppen

Besondere Vorsicht ist für Menschen mit chronischer Niereninsuffizienz (CKD) geboten. Da das

Basenfasten primär aus Obst und Gemüse besteht, ist die tägliche Kaliumzufuhr extrem hoch.

Eine kranke, in ihrer Funktion eingeschränkte Niere kann dieses viele Kalium nicht mehr

ausreichend aus dem Blut filtern. Dies kann zu einer Hyperkaliämie führen, die im schlimmsten

Fall gefährliche Herzrhythmusstörungen auslösen kann.

Auch für Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche im Wachstum und Menschen mit

diagnostizierten Essstörungen 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, können durch solche rigiden Systeme in Richtung einer Orthorexia nervosa

(dem zwanghaften Bedürfnis, sich ausschließlich „gesund“ zu ernähren) getrieben werden. Ein

entspanntes und genussvolles Verhältnis zum Essen wird dadurch erschwert.

7. Psychologische Aspekte: Warum das Konzept so

ansprechend ist

Warum hält sich das Konzept der Übersäuerung trotz fehlender wissenschaftlicher Belege so

hartnäckig in der Gesellschaft? Die Gründe hierfür liegen tief in der menschlichen Psychologie.



Die moderne Welt der Ernährungsmedizin ist hochkomplex, geprägt von ständigen neuen

Studien und differenzierten Erkenntnissen. Das überfordert viele Menschen. Das Basenfasten

bietet ein wunderbar einfaches, leicht verständliches Ordnungssystem: Basisch = gesund, Sauer

= krank. Diese klare Heuristik vermittelt ein beruhigendes Gefühl von Kontrolle und Sicherheit

über die eigene Gesundheit.

Zudem funktioniert die Metapher der „inneren Reinigung“ auf einer stark emotionalen Ebene. In

einer Welt, in der sich viele Menschen gestresst, überarbeitet oder Belastungen ausgesetzt

fühlen, entspricht die Vorstellung, den Körper aktiv durchspülen und von Altlasten befreien zu

können, einem tiefen psychologischen Bedürfnis nach einem inneren Neuanfang – einem

"Reset".

8. Fazit und evidenzbasierte Verbrauchertipps

Zusammenfassend lässt sich aus wissenschaftlicher und medizinischer Sicht festhalten: Das

Konstrukt einer chronischen „Übersäuerung“ des Gewebes durch die normale Ernährung, die zu

weitreichenden Krankheiten führt, ist durch Studien nicht belegbar. Der menschliche Körper

reguliert seinen Säure-Basen-Haushalt durch hocheffiziente, angeborene Systeme völlig

eigenständig.

Dennoch ist die praktische Umsetzung einer kurzen Basenfasten-Kur für viele gesunde

Menschen ein positiver Impuls, da sie zu einem bewussteren Umgang mit Nahrung führt, den

Gemüsekonsum erhöht und den Verzehr von stark verarbeiteten Lebensmitteln drastisch

reduziert.

Handlungsempfehlungen für mündige Verbraucher:

1. Als bewussten Impuls nutzen: Wenn Sie eine Woche lang auf Zucker, Fast Food und

Alkohol verzichten und stattdessen viel Gemüse essen möchten, kann eine solche Kur

ein toller Startschuss für eine langfristig gesündere Lebensweise sein. Verstehen Sie es

als Ernährungsimpuls, nicht als medizinische Therapie.

2. Geld sparen: Sie benötigen für Ihre Gesundheit keine teuren

Nahrungsergänzungsmittel („Basenpulver“), pH-Teststreifen oder spezielle Detox-

Produkte. Ihr Körper entgiftet sich selbst über die Leber, die Nieren und den Darm

völlig kostenlos. Investieren Sie Ihr Geld lieber in frische, hochwertige und regionale

Lebensmittel.



3. Vorsicht bei Vorerkrankungen: Bei chronischen Krankheiten, insbesondere

Nierenleiden, sollten extreme Ernährungsumstellungen niemals ohne vorherige

ärztliche Beratung erfolgen.

4. Keine Alternative zur Schulmedizin: Eine Ernährungsumstellung kann begleitend

sehr sinnvoll sein, darf jedoch nie den Ersatz für eine evidenzbasierte medizinische

Behandlung bei ernsthaften Erkrankungen darstellen.

5. Genuss ohne Reue: Eine nachhaltige und gesunde Ernährung muss auch Platz für

Genuss lassen. Ein Stück Schokolade oder eine Tasse Kaffee führen nicht dazu, dass

Ihr Körper „verschlackt“. Gesundheit umfasst auch Lebensfreude 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.


