Thema: Ubersauerung einfach wegtrinken — Mit dem richtigen Wasser kein
Problem

Beitrag: 2:10 Minuten

Anmoderationsvorschlag: Wenn wir viel Fleisch und Junkfood, aber wenig Gemuse essen,
entstehen auf Dauer zu viele Sauren in unserem Kdérper. Was das fur Folgen hat und wie man da
erstaunlich einfach gegensteuern kann, verrat uns jetzt mein Kollege Oliver Heinze.

Sprecher: Sauren entstehen in unserem Kérper vor allem beim Abbau bestimmter Eiweille aus
der Nahrung, sagt Dr. Inga Schneider vom Kompetenzzentrum Mineral- und Heilwasser an der
Leibniz Universitat Hannover.

O-Ton 1 (Dr. Inga Schneider, 17 Sek.): ,Insbesondere tierische Eiweile aus Fleisch und Wurst, Eier
und Kése bilden Sauren. Aber auch Getreide, Brot und Nudeln wirken sdauernd. Und das kann der
Korper normalerweise abpuffern. Aber bei dauerhafter S&urebelastung kann eine latente Azidose
entstehen, vereinfacht auch ,Ubers&uerung® genannt.”

Sprecher: Das Problem dabei: Hat der Korper langfristig mit einer erhdhten Saurebelastung zu
kampfen, kommt die komplette Sduren-Basen-Balance durcheinander.

O-Ton 2 (Dr. Inga Schneider, 16 Sek.): ,Dadurch laufen manche Prozesse im Korper nicht mehr
optimal. Das kann die Nieren beeintrachtigen oder auch Harnsteine beginstigen. Und um S&uren
abzupuffern, 16st der Kérper zudem Mineralstoffe wie Calcium oder Magnesium aus den Knochen. Das
schwéacht dann die Knochen und kann eine Osteoporose beglnstigen.”

Sprecher: Aber mittels einer Studie hat Inga Schneiders Team herausgefunden, dass man
vorbeugen kann —und zwar einfach, in dem man das richtige Wasser trinkt.

O-Ton 3 (Dr. Inga Schneider, 22 Sek.): ,Wir haben in unserer Studie 129 Probanden vier Wochen lang
taglich eineinhalb bis zwei Liter Wasser mit mehr oder auch weniger Hydrogencarbonat trinken lassen.
Hydrogencarbonat ist eine Base, die auch unser korpereigenes Puffersystem nutzt, um S&uren zu
neutralisieren. Und die Idee war, das Puffersystem des Kdrpers mit zusatzlichem Hydrogencarbonat zu
unterstutzen.”

Sprecher: Und das hat funktioniert.

O-Ton 4 (Dr. Schneider, 15 Sek.): ,Diejenigen, die ein Wasser mit viel Hydrogencarbonat tranken,
hatten im Urin signifikant weniger Sauren, wahrend sich bei der Kontrollgruppe keine Veranderung im
Urin zeigte. Wenn die Ausscheidung von Sauren Uber den Urin sinkt, bedeutet das, dass im Korper
weniger Sauren vorhanden sind.*

Sprecher: Wer dann noch weniger Fleisch und dafiir aber mehr Gemuse isst, hilft der
Entséduerung zusatzlich auf die Springe.

O-Ton 5 (Dr. Inga Schneider, 20 Sek.): ,Aber der effektivste und einfachste Weg ist tatsachlich ein
Heilwasser, das viel Hydrogencarbonat enthdlt, zu trinken. Das hat keine Kalorien und liefert au3erdem
Flussigkeit und weitere Mineralstoffe, was fur Nieren und Knochen ebenfalls gut ist. Als
hydrogencarbonatreich gelten natirliche Heilwasser mit etwa 1.300 mg Hydrogencarbonat pro Liter.
Wie viel drin ist, steht tUbrigens bei Mineral- und Heilwassern immer auf dem Etikett.*

Abmoderationsvorschlag: Wenn lhnen das jetzt zu schnell ging: Informationen zur Studie
bekommen Sie im Internet unter www.kmh.uni-hannover.de. Mehr Uber Heilwédsser und ihre
Mineralstoffe erfahren Sie unter www.heilwasser-ratgeber.de
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Thema: Ubersauerung einfach wegtrinken — Mit dem richtigen Wasser kein
Problem

Interview: 2:07 Minuten

Anmoderationsvorschlag: Wenn wir viel Fleisch und Junkfood, aber wenig Gemise
essen, entstehen auf Dauer zu viele Séauren in unserem Korper. Was das fur Folgen hat
und wie man da erstaunlich einfach gegensteuern kann, verrat uns Frau Dr. Inga Schneider
vom Kompetenzzentrum Mineral- und Heilwasser an der Leibniz Universitat Hannover,
hallo.

Begruf3ung: ,Hallo!
1. Frau Dr. Schneider, wodurch entsteht eine Ubersauerung?

O-Ton 1 (Dr. Schneider, 24 Sek.): ,Sauren entstehen in unserem Korper vor allem beim
Abbau bestimmter Eiweil3e aus der Nahrung. Insbesondere tierische Eiweil3e aus Fleisch und
Wourst, Eier und Kése bilden Sauren. Aber auch Getreide, Brot und Nudeln wirken s&uernd.
Und das kann der Kérper normalerweise abpuffern. Aber bei dauerhafter Saurebelastung kann
eine latente Azidose entstehen, vereinfacht auch ,Ubers&auerung” genannt.*

2. Und warum ist das ein Problem?

O-Ton 2 (Dr. Schneider, 21 Sek.): ,Langfristig geréat durch eine erhdhte Saurebelastung die
Saure-Basen-Balance aus dem Lot. Dadurch laufen manche Prozesse im Korper nicht mehr
optimal. Das kann die Nieren beeintrachtigen oder auch Harnsteine begiinstigen. Und um
Sauren abzupuffern, |6st der Korper zudem Mineralstoffe wie Calcium oder Magnesium aus
den Knochen. Das schwécht dann die Knochen und kann eine Osteoporose begtinstigen.*

3. Sie haben in einer Studie einen erstaunlich einfachen Weg gefunden, um
einer Ubersduerung entgegenzusteuern?

O-Ton 3 (Dr. Schneider, 22 Sek.): ,Ja, wir haben in unserer Studie 129 Probanden vier
Wochen lang taglich eineinhalb bis zwei Liter Wasser mit mehr oder auch weniger
Hydrogencarbonat trinken lassen. Hydrogencarbonat ist eine Base, die auch unser
korpereigenes Puffersystem nutzt, um Sauren zu neutralisieren. Und die Idee war, das
Puffersystem des Korpers mit zusatzlichem Hydrogencarbonat zu unterstitzen.*

4. Hat das funktioniert?

O-Ton 4 (Dr. Schneider, 16 Sek.): ,Ja, auf jeden Fall. Also, diejenigen, die ein Wasser mit
viel Hydrogencarbonat tranken, hatten im Urin signifikant weniger Sauren, wahrend sich bei
der Kontrollgruppe keine Veranderung im Urin zeigte. Wenn die Ausscheidung von Sauren
Uber den Urin sinkt, bedeutet das, dass im Korper weniger Sauren vorhanden sind.*

5. Das hei3t, wir miissen nur das richtige Wasser trinken?

O-Ton 5 (Dr. Schneider, 28 Sek.): ,Ja. Es ware naturlich auch gut, weniger Fleisch und mehr
Gemuse und Obst zu essen. Aber der effektivste und einfachste Weg ist tatsachlich ein
Heilwasser, das viel Hydrogencarbonat enthélt, zu trinken. Das hat keine Kalorien und liefert
aullerdem Flussigkeit und weitere Mineralstoffe, was fir Nieren und Knochen ebenfalls gut ist.
Als hydrogencarbonatreich gelten natirliche Heilwésser mit etwa 1.300 mg Hydrogencarbonat
pro Liter. Wie viel drin ist, steht tGbrigens bei Mineral- und Heilwéssern immer auf dem Etikett.*
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Verabschiedung: ,Ja, sehr gerne!”

Abmoderationsvorschlag: Wenn lhnen das jetzt zu schnell ging: Informationen zur Studie
bekommen Sie im Internet unter www.kmh.uni-hannover.de. Mehr Gber Heilwasser und ihre
Mineralstoffe erfahren Sie unter www.heilwasser-ratgeber.de

Saure-Basen-Studie: Wasserfurth P et al: Effects of mineral waters on acid-base status in healthy

adults: results of a randomized trial. fnr [Internet]. 2019Dec.3 [cited 2020Jan.16];630. Available from:
https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/3515
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