Saure-Basen-Status

schnell und einfach ermitteln
mit Urin-pH-Messung

Inklusive pH-Messstreifen
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Ist Ihr Saure-Basen-Haushalt
in Balance?

Sauren und Basen bilden im Korper idealerweise
ein natlrliches Gleichgewicht. Doch manchmal
sind die korpereigenen Regulationsmechanismen
Uberfordert. Kennen Sie Ihren Sdure-Basen-Status?

Die Bestimmung des Saure-Basen-Status in der
Zelle ist duBerst schwierig. Die Messung des Urin-
pH-Wertes mittels Indikator-Messstreifen bietet
eine einfache Maoglichkeit, die aktuelle Stoffwech-
selsituation grob zu ermitteln. Allerdings sind
sowohl bei der Durchfiihrung als auch bei der Aus-
wertung einige Dinge zu beachten.

pH-Wert 0-6 sauer
pH-Wert 7 neutral
pH-Wert 8-14 basisch

Der Morgenurin liegt meist im sauren Bereich, da
der Korper nachts verstarkt Sauren ausscheidet.
Allerdings sollte der pH-Wert nicht unter 6 liegen.
Beim gesunden Menschen gibt es nach jeder Mahl-
zeit zur Einleitung der Verdauung eine Basenflut.
Deshalb ist es ideal die Urin-Messungen vor und
1-2 Stunden nach jeder Mahlzeit vorzunehmen;
das Ergebnis nach der Mahlzeit sollte basisch sein.
Uberwiegend oder standig saure Werte weisen auf
eine deutliche Ubersiuerung hin. Standig basische
Urin-Werte sollten arztlich abgeklart werden.

Sammeln Sie Ihren Urin in einem Gefal und tauchen
Sie einen Teststreifen mit dem gelben Indikatorfeld
flr ca. 1 Sekunde in den Urin. Alternativ kdnnen Sie



den Teststreifen auch kurz in den Harnstrahl halten.

Achtung: Das Indikatorfeld sollte nicht mit den
Fingern beriihrt werden!

Je nach pH-Wert verandert das Indikatorfeld seine
Farbe. Bitte vergleichen Sie den Messstreifen inner-
halb von 2 Minuten mit der Farbskala und lesen Sie
den pH-Wert ab, der der Farbe des Teststreifens am
ahnlichsten ist.

Der Urin-pH-Wert schwankt im Tagesverlauf natir-
licherweise zwischen 5,0 und 7,5 und ist abhdngig
von den Mahlzeiten. Eine einmalige Messung reicht
daher nicht aus. Zur Bestimmung des individuellen
Sadure-Basen-Profils sollten tiber den Tag verteilt ca.
sechs Messungen durchgefiihrt werden. Tragen Sie
die Ergebnisse in ein Diagramm ein und zeichnen
Sie eine Kurve. lhr Urin-pH-Wert sollte optimaler-
weise im weil3en Bereich liegen (siehe Abbildung).

Einzelne Messungen des Urin-pH-Wertes sind leicht
irrefihrend. Um aussagekraftige Ergebnisse zu
erzielen, sollten Sie mindestens drei bis sechs Tage
lang regelmaBig messen.

pH-Wert im Tagesverlauf
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Sinnvolle Zeiten fiir die
tagliche pH-Messung

Vor dem Friihsttick (7:00 Uhr)
Nach dem Friihstiick (9:00 Uhr)
Vor dem Mittagessen (12:00 Uhr)
Nach dem Mittagessen (14:00 Uhr)
Vor dem Abendessen (18:00 Uhr)
Nach dem Abendessen (20:00 Uhr)

Die Messzeiten konnen Sie an lhren eigenen Tagesrhythmus anpassen.
Die Messungen sollten mdglichst vor und 1-2 Stunden nach den
Mahlzeiten erfolgen.
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l Indikatorfeld
nicht beriihren!

1. Urin in einem Gefal3 sammeln.

2. Das gelbe Indikatorfeld des Teststrei-
fens fir ca. 1 Sekunde eintauchen.

Alternativ: Indikatorfeld des Test-
streifens kurz in den Harnstrahl halten.

3. Innerhalb von 2 Minuten pH-Wert
mit der Farbskala vergleichen.

4. pH-Wert des libereinstimmenden
Farbfeldes in ,lhre Messtabelle”
eintragen

pH-Wert hier ablesen:
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Tipp: Wenn Sie verschiedenfarbige Stifte verwenden, kdnnen Sie in
eine pH-Messtabelle die Ergebnisse mehrerer Tage eintragen.
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Tipp: Wenn Sie verschiedenfarbige Stifte verwenden, kdnnen Sie in
eine pH-Messtabelle die Ergebnisse mehrerer Tage eintragen.

Datum:
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Auswertung:
Stufen der Ubersiuerung

Nach 10 Uhr treten pH-Werte unter 6,4 auf.

Der Korper ist Ubersdauert und steuert dem ent-
gegen, indem er versucht tiberschiissige Sauren
auszuscheiden. Hinweis: Morgens tritt im Normal-
fall der niedrigste pH-Wert auf, der dann durch die
Regulation von Nieren und Leber wieder ansteigt.
Eine gute Dynamik ist ein gutes Zeichen fir eine
funktionierende Regulation.

1. Stufe der Ubersduerung
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Die Urin-pH-Kurve schwankt nur gering.

Die ,Basenflut” nach der Mahlzeit tritt nicht mehr
so deutlich auf und die pH-Werte liegen im leicht
sauren Bereich. In diesem Fall liegt eine intrazellu-
lare Saurebelastung vor und die Puffersysteme des
Korpers sind erschopft. Der Stoffaustausch der Zelle
ist blockiert und es kommt keine gute Dynamik
mehr zustande.

2. Stufe der Ubersiauerung
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Der pH-Wert ist morgens am héchsten (pH> 7).
Die Sadureausscheidung Uber Leber und Nieren in
der Nacht funktioniert nicht mehr richtig. Es liegt
bereits eine starke Beeintrachtigung der Leber-
und Nierenfunktion vor. Typisch sind sehr saure
pH-Werte in der Tagesmitte. (Falls Sie ein Basen-
mittel einnehmen, ist dagegen ein alkalischer
Morgenurin normal.)

3. Stufe der Ubersduerung
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Die pH-Werte liegen dauerhaft tiber 7.

In diesem Fall sollte ein Arzt konsultiert werden. Die
unwahrscheinlichste Ursache ist eine sehr basische
Erndhrung.

Standig basische pH-Werte
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Ursachen stiandig basischer Urinwerte

Dauerhaft basische pH-Werte des Urins konnen
beispielsweise durch bestimmte Medikamente
oder durch eine Harnwegsinfektion mit Ammoniak-
produzierenden Bakterien ausgeldst werden.




Extrem basische Urinwerte kdnnen auch bei einer
starken Ubersiduerung auftreten. Um den Séure-
Uberschuss im Korper auszugleichen, baut der
Korper Proteine ab. Dabei entsteht stark basisches
Ammoniak, das tiber den Urin abgegeben wird und
diesen basisch macht. Ein typisches Zeichen ist ein
Ammoniak-Geruch des Urins. Eine fachmannische
Abklarung ist anzuraten.

Auch eine mangelnde Saure-Ausscheidung der
Nieren kann zu basischen Urinwerten fiihren. Dies
ist ein besonders kritischer Zustand, da sich dann
die Sduren im Korper ansammeln.

Die Interpretation der Urin-pH-Werte kann hilfrei-
che Hinweise liefern, doch dirfen diese Werte nie
isoliert betrachtet werden. Die Erndhrungs- und
Lebensweise sollte immer mit einbezogen werden.
Besprechen Sie Ihre Ergebnisse, insbesondere bei
Auffalligkeiten, mit lhrem Therapeuten.

Wollen Sie Ihren Saure-Basen-Haushalt Em."lf
wieder ins Gleichgewicht bringen? AW I'.g'a
Mehr unter: www.drjacobskur.de .

Dr. Jacob’s Gesundheits-Check

Machen Sie den ganzheitlichen Test —
auch fur Histamin-Intoleranz und MCAS
www.drjacobs.de/gesundheitscheck




Ubersauert?

Zu einer Ubersauerung des Kérpers tragen in der
Regel mehrere Faktoren bei. Die Erndahrung ist
besonders wichtig, aber auch Bewegung, Stress,
Genussmittel und Medikamente spielen eine Rolle.

® Trinken Sie taglich mindestens zwei Liter, am
besten (Mineral-)Wasser und Krautertees.
Milchsaure Getranke (z. B. Lactirelle) sind auch
basenbildend.

e Ersetzen Sie Cola und Energydrinks durch das
leckere, zuckerfreie Lactirelle.

e Ersetzen Sie Kaffee durch Chi-Cafe balance, der
organisches Magnesium und Calcium liefert.

e Empfohlen werden 5 Portionen (ca. 5 Handvoll)
Gemiise und Obst pro Tag. Diese enthalten
reichlich basische Mineralstoffe und sollten
Bestandteil jeder Mahlzeit sein. Rohkost, Obst
und Beeren sind gesunde Snacks und kdnnen
SiBigkeiten ersetzen. Dr. Jacob’s Basenpulver
orientiert sich an der Mineralstoffzusammen-
setzung von Gemiise und Obst. Es hat den basi-
schen PRAL-Wert (Potenzielle Saurebelastung
der Nieren) von 800 g Obst und Gem{ise, auch
dank viel Kalium. Bereits ein Messloffel hilft,
die in Deutschland typischen Mineralstoffde-
fizite (Nationale Verzehrsstudie 2 (MRI 2008))
an Kalium, Magnesium und Calcium sowie die
Ubliche Saurelast auszugleichen.

e Reduzieren Sie deutlich den Verzehr von stark
sdaurebildenden Lebensmitteln wie Fleisch,
Wurst, Kase, Fisch und Fertigprodukten.

e Essen Sie weniger Brot und Getreide oder
essen Sie dazu die dreifache Menge Gemdse.

e Bauen Sie Bewegung in lhren Alltag ein und



treiben Sie mehrmals pro Woche Sport. Am
besten ist Bewegung an der frischen Luft.

e Achten Sie auf eine tiefe Bauchatmung. Unter
Stress verflacht die Atmung: Saures Kohlen-
dioxid (CO,) wird nicht ausreichend abgeatmet.

® Trinken Sie Alkohol nur in MaB3en.
e Nicht-Rauchen wirkt befreiend und entgiftend.
e Schlafen Sie ausreichend und gut.

e Bauen Sie sich feste Auszeiten in lhren Tages-
ablauf ein. Je nach Vorliebe kénnen dies zum
Beispiel ein sportliches Hobby, Spazierengehen,
Lesen oder Meditation sein.

Ernahrung in pH-Balance

Mehr Tipps, Hintergrundinformationen und
Rezepte zu einer pflanzenbasierten, gesunden
Erndhrung - flir einen ausgeglichenen Saure-
Basen-Haushalt - finden Sie in unseren Ratgebern,
die Sie kostenlos mit folgenden Aktionscodes unter
www.DrJacobs.de/ratgeber herunterladen kénnen:

e Dr. Jacob’s Kur: DJB003
e Dr. Jacob’s Erndhrungsplan: DJE002
e Rezeptbuch,Simply Eat": SER001

Dr. Jacob’s Tipp: Basenmittel wirken besonders
glinstig in Kombination mit Vitamin DsK, Ol!
Mehr erfahren Sie unter: www.vitamind3k2.de



,Wissen im Dienste lhrer Gesundheit”

So lautet unser Motto seit 1997.

Sicher, zuverlassig, wirkungs- Gesundheit

voll — nach diesen Kriterien

entwickeln wir als Apotheken- Wissen im

Marke seit iber 25 Jahren Dienste lhrer
Gesundheit

Nahrungsergdnzungs- und %, S

Lebensstil-Konzepte. Dabei ‘ f

Ubernehmen wir Verantwortung

fir Mensch, Tier und Natur.

Waussten Sie, dass unsere Gesundheitsmittel ...

® in Deutschland mit hochwertigen, méglichst nattir-
lichen und pflanzlichen Zutaten hergestellt werden?

® unter der regelmafligen Kontrolle unabhdangiger
Labore stehen?

® nach Prinzipien der Ethik und Nachhaltigkeit entwickelt
und produziert werden?

Mehr Infos: www.DrJacobs.de/unternehmen
Wie wir mit Ihrer Hilfe helfen: www.DrJacobs.de/wirhelfen
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