Die Saure-Basen-Balance

kosestoffwechsels ist, wirkt Stress temporar saurebildend und
verbraucht Bikarbonat.

Das im Zigarettenrauch enthaltene Nikotin setzt Adrenalin frei,
fihrt so zum,stillen Stress” und ist daher ebenfalls saurebildend.
Bei dlteren Rauchern kommt als weiterer belastender Faktor das
Lungenemphysem hinzu. Lebenslanges regelmalliges Rauchen
fuhrt in vielen Féllen zu einem teilweisen oder weitgehenden
Funktionsverlust des Lungengewebes, der als chronisch-obstruk-
tive Bronchitis (COPD) bezeichnet wird. Bei dieser Krankheit wird
die Sauerstoffversorgung der Kérpergewebe mehr oder weni-
ger stark eingeschrankt. Damit wird auch der aerobe Anteil des
Kohlenhydrat-Stoffwechsels vermindert und jene Prozesse zur
Bikarbonat-Regenerierung verlangsamt, die in den Mitochon-
drien ablaufen.

Hungern und Fasten

Wenn unser Korper langere Zeit keine Kohlenhydrate — Starke,
Zucker, Reis oder Mehlprodukte — aufnimmt, schaltet er ein Not-
programm ein, das die Versorgung des Gehirns und der roten
Blutkorperchen mit dem standig bendtigten Traubenzucker
(Glukose) sicherstellt. Durch einen Prozess, den man als Glu-
koneogenese (Neubildung von Glukose) bezeichnet, erzeugt
der Korper Glukose aus verschiedenen Zwischenprodukten
des Stoffwechsels. Diese werden hauptséachlich durch Abbau
von Muskeleiweill gewonnen, einige werden auch dem Zitrat-
zyklus entnommen. Daneben gewinnt der Kérper Energie durch
Abbau von Fettsduren. Da im Zuge dieses ,Notprogramms” die
Zwischenprodukte des Zitratzyklus fur die Glukoneogenese
verbraucht werden, kann dieser nicht vollstandig ablaufen und
die Zwischenprodukte des Glukosestoffwechsels werden fiir die
Fettsdurensynthese herangezogen. Dabei entstehen als saure
Zwischenprodukte die so genannten Ketonkorper, die voriber-
gehend Bikarbonat verbrauchen (Ketonkdrper entstehen auch

So verschiebt sich lhre Sdure-Basen-Balance

durch unvollstandigen Abbau von Fettsduren). Sie kénnen von
bestimmten Geweben teilweise zur Energiegewinnung heran-
gezogen werden, verursachen aber bei vorwiegender Bildung
eine Ketoazidose. Eine Ketoazidose kann auch im Gefolge einer
Atkins-Diat und ahnlicher Diaten auftreten, die eine Gewichtsre-
duktion durch Vermeidung von Kohlenhydraten und Anregung
des Fettsdurenabbaus zum Ziel haben.

Durchfall und Erbrechen

Pro Tag gelangen im Durchschnitt 9 Liter Wasser in den Ver-
dauungstrakt des Menschen. Davon stammen ca. 1% Liter aus
Speisen und Getrdanken, die Gbrigen 7% Liter stammen aus dem
Speichel, Magensaft, Gallensekret, Pankreassaft (dem Sekret der
Bauchspeicheldrise) und dem alkalischen Darmsaft. Da nur
0,1 Liter im Stuhl ausgeschieden werden, mussen fast 9 Liter in
Dinndarm (8 Liter) und Dickdarm (1 Liter) vom Korper wieder
zuriickgewonnen werden. Ubersteigt nun die anfallende Fliissig-
keitsmenge die Fahigkeit von Dinn- und Dickdarm, das Wasser
aus dem Darminhalt zurtickzuholen, so entsteht eine Diarrhoe
(Durchfall). Von Durchfall spricht man, wenn innerhalb von 24
Stunden mehr als drei dinnflissige Stihle mit einem Gewicht
von Uber 200 Gramm entleert werden.

FUr den Sdure-Basen-Haushaltist die wahrend des Durchfalls ein-
tretende Verschiebung der Mineralstoffbilanz von Bedeutung.
Die Mengen an Bikarbonat, die mit Gallenflissigkeit, Bauchspei-
cheldrtsen-Sekret und alkalischem Darmsaft in den Darminhalt
abgegeben werden, sollten normalerweise in Dinn- und Dick-
darm zusammen mit dem Wasser zurlickgewonnen werden. Bei
Durchfall gehen jedoch groBe Mengen alkalischen Darmsafts
verloren. Diese Verluste werden vom Organismus durch Neu-
bildung der verschiedenen Kérpersafte in der Leber, Bauchspei-
cheldrtse und im Didnndarm ersetzt. Dabei kann Bicarbonat nur
gebildet werden, indem eine gleichwertige Menge an Saure ins
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® © © o ®© o o o o o Stress-werden Sie nichtsauer!

ﬂ Da im Stress der Kohlenhydrat-

B abbau vermehrt iiber den an-
aeroben Stoffwechsel erfolgt,
ist Stress saurebildend.

Zum Thema Stress gibt es zahlreiche Untersuchungen, und alle
konnten zweifelsfrei belegen, dass lang andauernde Spannungs-
zustande der Gesundheit schaden. Die Auswirkungen reichen
von Muskelverspannungen, Panikattacken und Schlafstérungen
Uber Schmerzsyndrome bis hin zur Schwdchung des Immunsy-
stems. Da im Stress der Kohlenhydratabbau vermehrt Gber den
anaeroben Stoffwechsel erfolgt, ist Stress sdurebildend.

So hat man entdeckt, dass Informationen aus dem Gehirn in
hormonelle Signale Ubersetzt werden, die dann in den Kérper
weitergeleitet werden. Die klassischen Stresshormone, die hier
zum ,Einsatz” kommen, wie Adrenalin, Noradrenalin oder etwa
Cortisol, steuern aber auch nahezu alle Organkreisldufe und Kor-
perfunktionen. Wenn sie auf lange Sicht gesehen im UbermaR
vorhanden sind, konnen sie krankhafte Verdnderungen auslo-
sen.

Die Wechselwirkung Psyche-Kdrper funktioniert naturlich auch
in die andere Richtung: Ist der Geist entspannt, folgt immer auch
der Organismus. Entspannung kann also Gber Gedanken/Kon-
zentration oder Uber den Korper (Muskulatur, Atmung usw.) her-
beigefihrt werden. Dies kann man mit alltdglichen Methoden
wie mit einem Spaziergang, Lesen oder Désen ebenso erreichen
wie mit speziellen Entspannungstechniken.

Wenig Aufwand, viel Wirkung:
Entspannungsmethoden fiir den Alltag

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

Die vom amerikanischen Physiologen Edmund Jacobson ent-
wickelte progressive Muskelrelaxation beruht auf der Erkenntnis,
dass angespannte Muskeln und eine darauf folgende Entspan-
nung eine nervose Erregung der Grof3hirnrinde verursachen

Mit Entspannung die Saurebildung verringern

und — systematisch angewendet - zu einer Beruhigung des Zen-
tralnervensystems fiihren. Mit dieser Technik soll der Ubende
lernen, wo seine Muskelverspannungen sitzen, um sie gezielt
durch Entspannung zu beseitigen.

So geht’s (vereinfacht dargestellt): Fir wenige Sekunden spannt
man nacheinander Hande, Arme, Fu3e, Beine, Brust, Schulter, Na-
cken und Gesicht bewusst an und entspannt sich anschlieSend
wieder. Durch mehrmaliges Wiederholen dieser Ubung sinkt die
Spannung, die Muskeln werden locker.

Das heile Handtuch

Vielflieger kennen es aus dem Flugzeug, das ,heile Handtuch”
ist aber auch zu Hause leicht zu machen und bringt rasche Ent-
spannung: Legen Sie ein in heilles Wasser getrénktes Tuch fur
einige Minuten auf das Gesicht, wiederholen Sie den Vorgang
einige Male.

Gahnen

Die einfachste und wirkungsvollste Methode, Anspannung
schnell zu reduzieren, ist Gahnen. Das hort sich vielleicht ba-
nal an, funktioniert aber! Denn beim Géhnen erhoht sich die
Sauerstoffzufuhr, die Anspannung sinkt und die Konzentration
verbessert sich. Einfach Unterkiefer fallen lassen und durch den
Mund einatmen. Achten Sie dabei bewusst auf die Zwerchfell-
atmung, denn unter Stress reduziert sich das Luftholen auf den
Brustbereich. Stellen Sie fest: Wie wandert der Atemstrom durch
den Korper? Achten Sie bewusst auf den Bauch, trainieren Sie
das Wo6lben und Senken der Bauchdecke, zéhlen Sie dabei beim
Einatmen bis 4 und beim Ausatmen bis 6. Durch diese einfache
Ubung wird nicht nur Stress reguliert und verstarkt Kohlendioxid
abgegeben, sondern auch der Blutdruck gesenkt.

Der Spruch ,Use it, or loose it!" (Ubersetzt: ,Benutz’ es oder ver-
lier" es!”) gilt ganz besonders fur die Atmung. Wer standig flach
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