
Übersäuerung  
mindert die Leistungsfähigkeit 

 
 

 

 
 
Wenn die Muskeln „sauer“ werden, 
bleibt die Leistung aus. Mit dieser 
bitteren Erfahrung hat schon fast 
jeder Sportler bei besonders star-
ker, ungewohnter Belastung Be-
kanntschaft gemacht. Verantwortlich 
dafür sind übermäßig gebildete 
Säuren im Körper, vor allem Milch-
säure. Aber nicht nur bei muskulärer 
Überforderung tritt die sogenannte 
Übersäuerung auf, sondern auch 
durch falsche Ernährung und Le-
bensführung mit beachtlichen Aus-
wirkungen auf Gesundheit und 
Wohlbefinden. 
 
 
Säuren und Basen im richtigen 
Verhältnis! 
 

 

Ein ausgewogenes Säure-Basen-
Verhältnis im menschlichen Orga-
nismus spielt eine wesentliche Rolle  
für Gesundheit, Wohlbefinden und 
Leistungsfähigkeit. Das heißt, Säu-
ren und Basen sollen sich in einem 
Verhältnis zueinander befinden, bei 
dem die basischen Komponenten 
überwiegen. Nur dann ist ein ein-
wandfreier Ablauf der meisten 
Stoffwechselvorgänge möglich, was 
wiederum entscheidende Voraus-
setzung für Gesundheit, Fitness und 
gutes Aussehen ist. 
 
 
Was kann zu Übersäuerung füh-
ren ? 
 

 
 

Vorsicht,  säurebildende Lebensmittel 
 
Durch unausgewogene Ernährung 
und falsche Lebensführung bringen 
viele Menschen ihren Säure-Basen-
Haushalt aus dem Gleichgewicht. 
So verschieben sogenannte säure-
bildende Nahrungsmittel, das sind in 
erster Linie Fleisch, Wurst, Fisch, 
Eier und Süßigkeiten, aber auch 
Kaffee und Alkohol die Stoffwech-
sellage in den sauren Bereich. An-
dererseits werden basenbildende 
Nahrungsmittel wie Obst, Gemüse 
und Milchprodukte zu wenig ver-
zehrt. 

Neben falscher Ernährung belasten 
auch andere Faktoren das Säure-
Basen-Gleichgewicht. Stress und 
Hektik ebenso wie Umweltgifte und 
Nikotin führen zu einer gesteigerten 
Säurebildung im Körper.  
Die latente Übersäuerung wirkt sich 
auch auf die Leistungsfähigkeit 
beim Sport negativ aus. Bei starker 
Muskelbelastung wird verstärkt 
Milchsäure gebildet, zu deren Neut-
ralisation der Körper basische Stoffe 
verbraucht. Werden nicht vermehrt 
basische Stoffe mit der Nahrung 
aufgenommen, kommt es zu Leis-
tungseinbrüchen und durch die 
allmähliche Übersäuerung von 
Muskulatur und Bindegewebe zu 
erhöhter Verletzungsanfälligkeit. 
 
 
Was ist bei Übersäuerung zu tun?  
 
Große Bedeutung für einen ausge-
glichenen Säure-Basen-Haushalt 
kommt der Ernährung zu. Der Ver-
zehr der oben genannten säurebil-
denden Lebensmittel sollte einge-
schränkt und der von basenbilden-
den Nahrungsmitteln wie Obst, Ge-
müse und Milchprodukte erhöht 
werden. Außerdem empfiehlt sich, 
außerhalb der Mahlzeiten viel Säfte 
und kohlensäurearme Mineralwäs-
ser zu trinken. Im übrigen fördern 
auch Kalt-Warm-Reize wie Wech-
selduschen und Saunagänge die 
Ausscheidung von Säuren. 
 
Eine solch konsequente Umstellung 
der Lebens- und Essgewohnheiten 
ist aus den verschiedensten Grün-
den meist nicht durchführbar. Die 
Nahrung sollte daher gezielt mit 



einer basischen Mineralsalzmi-
schung ergänzt werden.  
 
Für den Sportler hat sich die Ver-
wendung von basischen Nahrungs-
ergänzungsmitteln oder basischen 
Sportgetränken auf der Basis von 
Hydrogencarbonat zur besserten 
Regeneration beim Training und 
Wettkampf bestens bewährt. Wenn 
man diese bereits einige Tage vor 
einer intensiven Belastung einsetzt, 
wird sie meist besser durchgehal-
ten, und die anschließende Erho-
lungsphase verkürzt sich. 
 
Hydrogencarbonat wird gerne ein-
gesetzt, weil es der körpereigene 
Stoff ist, der die Säuren puffert und 
ihren Abtransport aus dem Gewebe 
bewerkstelligt. Andere basische 
Salze wie Citrate oder Lactate stel-

len „Hydrogencarbonatvorstufen“ 
dar und wirken erst, wenn sie von 
der Leber zu Hydrogencarbonat 
abgebaut wurden.  

 

 

Eine ausgewogene Ernährung, die 
Beachtung einer richtigen Lebens-
führung und die zusätzliche Zufuhr 
von basischen Stoffen mit der Nah-
rung sichern einen ausgeglichenen 
Säure-Basen-Haushalt und tragen 
damit zu einem gesunden leistungs-
fähigen Leben und auch zu dem 
gewünschten Erfolg im Sport bei. 
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