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Basen-Mineralstoffkomplex 
Unterstützung der körpereigenen Säure-Basen-Regulation

 

Beschreibung 

Übersäuerung 

Eine Übersäuerung (Azidose) liegt vor, wenn im Kör-

per die Säuren den Basen überwiegen und er 

dadurch nicht mehr in der Lage ist, die physiologi-

sche Säurelast mit den verfügbaren Basen vollstän-

dig abzupuffern. Die Entstehung einer Azidose ist ein 

über viele Jahre schleichender Prozess, bei dem der 

Körper versucht, den lebenswichtigen pH-Wert im 

Blut bis zuletzt konstant zu halten. Zu diesem Zweck 

greift er zuerst auf die Basenreserven im Bindege-

webe sowie in den Muskeln, Zähnen, Haaren und 

Knochen zurück.  

 

Daher zeigt sich eine Azidose zuerst durch ein Ab-

sinken des pH-Wertes im Gewebe (Gewebeazidose) 

sowie einer Demineralisierung der Zähne und Kno-

chen. Erst wenn diese Basenreserven aufgebraucht 

sind, kommt es zu einem sukzessiven Absinken des 

pH-Wertes im Blut mit der Notwendigkeit einer sofor-

tigen medizinischen Intervention. 

 

 

Ursachen einer Übersäuerung 

 

 Einseitige Ernährungsgewohnheiten mit über- 

wiegend säurebildenden Lebensmitteln: wie Kaf-

fee, Zucker, Fleisch, Milchprodukte und säurehal-

tigen Zusatzstoffe und Konservierungsmittel 

 

 Ungesunde Lebensgewohnheiten mit wenig 

Schlaf sowie chronischem Stress und Ärger ma-

chen im wahrsten Sinne des Wortes „sauer“ 

 

 Übermäßiger Sport mit hohen Muskellactatwerten 

 

 

Symptome einer Übersäuerung 

 

Symptome, die mit einer Übersäuerung in Zusam-

menhang gebracht werden können, sind oft vielfältig 

und unbestimmt, wie zum Beispiel: 

 

 Reflux, Magen- und Darmbeschwerden; 

 

 Allgemeines Unwohlsein, Kopfschmerzen und 

geringe Stresstoleranz; 

 

 Schmerzen in Muskeln und Gelenken, Verspan-

nungen und Myogelosen (Muskelhärten); 

 

 Osteoporose, Haarausfall, Tränensäcke unter 

den Augen und Hautunreinheiten. 

 

 

Säure-Basen-Haushalt 

 

Der Säure-Basen-Haushalt bezeichnet das körper-ei-

gene Puffersystem zum Ausgleich von physiologi-

schen Schwankungen im basischen und sauren 

Stoffwechselmilieu. Basisches Mineralstoffe und 

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Calcium 100,00 mg 12% 

Magnesium 200,00 mg 53% 

Mangan 0,60 mg 30% 

Selen 60,00 µg 109% 

Zink 9,50 mg 95% 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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Spurenelemente (wie Calcium, Magnesium, Mangan, 

Selen und Zink) tragen hierbei zu einem ausgegli-

chenen Säure-Basen-Haushalt bei. 

 

 

Basenbildender Mineralstoffkomplex  

 

 Calcium ist ein basischer Mineralstoff mit zentra- 

ler Bedeutung für den körpereigenen Säure-Basen-

Haushalt. Es ist in der Lage überschüssige Säuren 

durch Umwandlung in Neutralsalze zu puffern und 

damit einer Azidose entgegenzuwirken. Calcium 

trägt zudem zur Erhaltung von Knochen und Zähnen 

bei und beugt Osteoporose vor. Außerdem unter-

stützt Calcium die Nervenreizleitung und Erregbarkeit 

von Muskeln (auch Herzmuskels), trägt zu einer nor-

malen Funktion von Verdauungsenzymen, einer nor-

malen Blutgerinnung und einem normalen Energie-

stoffwechsel bei. 

 

 Magnesium zählt gemeinsam mit Calcium zu  

den wichtigsten basischen Mineralstoffen. Es ist da-

her für die Aufrechterhaltung eines gesunden Säure-

Basenhaushalts unverzichtbar und trägt zudem auch 

zu einem normalen Elektrolytgleichgewicht im Körper 

bei. Magnesium fördert einen normalen Energiestoff-

wechsel und die Verringerung von Müdigkeit und Er-

müdung. Auch die Erhaltung der Knochen und 

Zähne ist von einer ausreichenden Magnesiumver-

sorgung abhängig. Dabei ist auf ein Verhältnis zwi-

schen Calcium und Magnesium von 2 zu 1 zu ach-

ten. Ein Mangel an Magnesium führt zu Ruhelosig-

keit, Nervosität, Reizbarkeit, Kopfschmerzen, Kon-

zentrationsmangel, Müdigkeit, allgemeines Schwä-

chegefühl, Herzrhythmusstörungen und Muskel-

krämpfen. Magnesium wird daher als Anti-Stress Mi-

neral bezeichnet. 

 

 Mangan als essentielles Spurenelement übt eine  

regulierende Funktion auf den körpereigenen Säure-

Basen-Haushalt aus. Es fördert einen normalen 

Energiestoffwechsel, trägt zur Erhaltung normaler 

Knochen und einer normalen Bindegewebsbildung 

bei. Zudem schützt Mangan die Zellen effektiv vor 

oxidativem Stress.  

 

 Selen ist ein essentielles Spurenelement und  

wesentlich für den Zellschutz verantwortlich. Als Be-

standteil des bedeutendsten Entgiftungsenzyms, der 

Glutathionperoxidase, unterstützt es die Beseitigung 

schädlicher Radikale und wirkt bei der Entgiftung von 

Schwermetallen (z.B. Cadmium, Quecksilber) mit. 

Zudem trägt Selen zu einer normalen Funktion des 

Immunsystems, zur Erhaltung normaler Haare und 

Nägel, sowie einer normalen Schilddrüsenfunktion 

bei.  

 Zink stärkt das Immunsystem und stellt als Be- 

standteil der Superoxiddismutase (SOD) einen wich-

tigen Beitrag zum Zellschutz, z.B. einen Schutz vor 

freien Radikalen bei Schwermetallbelastung, dar. Im 

menschlichen Körper sind über 200 Enzyme zinkab-

hängig, so z.B. auch die Carbonhydrase im Magen 

(Bildung von NaHCO3, Säure-Basen-Haushalt), die 

Alkoholdehydrogenase (Alkoholentgiftung) und die 

Carboxypeptidase (Eiweißverdauung im Darm). Zu-

dem ist Zink unerlässlich für die Bildung von Puf-

fersubstanzen, die für den Ausgleich des Säure-Ba-

sen-Haushalts gebraucht werden. Zink fördert außer-

dem einen normalen Stoffwechsel von Makromolekü-

len und trägt zur Erhaltung normaler Knochen, 

Haare, Nägel und Haut bei.  

Praxishinweis 

 Reinsubstanzen: Physiologisch wirksame Ba-

senmischungen sollten frei von technischen Zu-

satzstoffen, Farbstoffen, Konservierungsstoffen 

und Aromen sein, die keine physiologische Funk-

tion aufweisen. 

 Zur Wiederherstellung des Säure-Basen-Haus-

haltes wird auf Grund der höheren Bioverfügbar-

keit organisches Calcium und Magnesium in 

der Form von Calcium- bzw. Magnesiumcitrat 

empfohlen.  

 Mangan sollten in einer für den Körper gut resor-

bierbaren organischen Form, wie beispielsweise 

Mangangluconat eingenommen werden.  

Anwendungsempfehlung 

Die empfohlene Tagesdosis, auf zwei Einnahmen 

verteilt, mit viel Flüssigkeit zu den Mahlzeiten einneh-

men. 

Anwendungsbereich 

1. Herstellung des Säure-Basen-Gleichgewichts 

2. Chronische Übersäuerung  

3. Stress 
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Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 Pflanzliche Bitterstoffe unterstützen die Verdau-

ungs- und Ausleitungsorgane und wirken stär-

kend und entsäuernd auf das Gewebe, siehe 

Nährstofftipp 10020132. 

 Basen Mineral Bäder stärken die Abwehrkraft der 

Haut und wirken unterstützend auf die Selbsthei-

lungsprozesse des Körpers. Dazu werden ausge-

wählte Mineralien in Kombination mit Meersalz 

empfohlen, welche die Entschlackung und Auslei-

tung über die Haut unterstützen, siehe Nährstoff-

tipp 10020711. 

 Ein B-Vitamin Komplex trägt dazu bei, den erhöh-

ten Bedarf an allen acht B-Vitaminen, vor allem in 

Stress Situationen, sicherzustellen, siehe Nähr-

stofftipps 10019190 und 10020601. 

Wechselwirkungen 

 Bei den genannten basenbildenden Mineralstof-

fen und Spurenelementen sind im Rahmen der 

empfohlenen Tagesdosis keine signifikanten 

Wechselwirkungen bekannt. 

 Allerdings Vorsicht bei Niereninsuffizienz. 
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