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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Die Speichel-pH-Diagnostik behauptet, an Hand von Teststreifen im Speichel eine
chronische Ubersiuerung des Blutes oder Korpers nachweisen zu kdnnen. Tatsachlich misst
der Test nur lokale Mundfaktoren ohne Bezug zum Blut-pH-Wert.

Speichel-pH-Diagnostik: Die Suche nach der Saure-
Basen-Balance im Faktencheck

Fur viele gesundheitsbewusste Menschen gehdrt es zu einer festen morgendlichen Routine: Die
Uberpriifung des eigenen Gesundheitszustandes mit einem kleinen pH-Teststreifen. Noch vor
dem ersten Zahneputzen oder dem morgendlichen Kaffee wird ein Tropfen Speichel auf das
Lackmuspapier gegeben. Die Erwartungshaltung ist oft von Sorge gepragt, insbesondere wenn
der Streifen eine eher gelbliche Verfarbung anzeigt — ein Wert unter 7,0.

Haufig wurde diesen Patienten im Rahmen aternativer Gesundheitsberatungen vermittelt, dass
ein saurer Speichelwert ein direktes Warnsignal fiir eine allgemeine chronische Ubersiuerung
(latente Azidose) des gesamten Korpers, einschliefdlich des Blutes und der Gewebe, sel.
Verbunden mit dieser Diagnostik ist oft die Befurchtung, dass ein ,saures Milieu® den
Nahrboden fir chronische Erschopfung, Gelenkbeschwerden oder schwerwiegendere
Erkrankungen bereitet.



Als direkte Ldsungsstrategie wird dann oft die Einnahme von Basenpulvern empfohlen, um den
gemessenen pH-Wert wieder in den blauen, ,basischen“ Bereich zu verschieben. Verféarbt sich
der Streifen nach der Einnahme blau, tritt oft ein beruhigendes Gefiihl der Kontrolle ein.

Dieser Artikel beleuchtet die medizinischen und biologischen Hintergriinde dieser Praxis. Wir
untersuchen respektvoll und evidenzbasiert, welche Aussagekraft der Speichel-pH-Wert
tatséchlich besitzt, wie der Saure-Basen-Haushalt des Menschen funktioniert und warum die
Sehnsucht nach einem leicht messbaren Gesundheitsindikator tief in unserem Bedirfnis nach
Sicherheit verwurzelt ist.

1. Was misst der pH-Wert wirklich? Ein kurzer Exkurs

Um die Speichel-pH-Diagnostik richtig einordnen zu kénnen, ist es wichtig zu verstehen, was
der pH-Wert eigentlich beschreibt. Die Abklrzung ,,pH* steht fir potentia Hydrogenii (die
»,Macht des Wasserstoffs‘). Er ist ein Mal3 dafur, wie sauer oder basisch (alkalisch) eine
wassrige Losung ist.

Die Skala reicht von O (extrem sauer) Uber 7 (neutral) bis hin zu 14 (extrem basisch). Eine
wesentliche Eigenschaft dieser Skalaist, dass sie logarithmisch aufgebaut ist. Das bedeutet: Eine
Losung mit einem pH-Wert von 5 ist nicht nur ,,ein bisschen* saurer als eine Lésung mit einem
pH-Wert von 6, sondern exakt zehnmal so sauer. Ein pH-Wert von 4 ist bereits hundertmal
saurer als pH 6.

pH 7 = Neutral (z.B. reines Wasser)

pH 6 = 10x nehr Saure-lonen als pH 7
pH 5 = 100x nehr Saure-lonen als pH 7
pH 4 = 1. 000x nmehr Saure-lonen als pH 7



Dieses Grundverstandnis ist entscheidend, um zu begreifen, dass selbst scheinbar kleine
Verschiebungen des pH-Wertes auf der Skala enorme chemische Auswirkungen auf unseren
Organismus haben.

2. Der Korper als hochkomplexes Okosystem: Das
Modell der verschiedenen ,Klimazonen*

Ein zentrales Missverstandnis der Ubersiuerungstheorie ist die Vorstellung, der menschliche
Korper besitze einen einzigen, einheitlichen pH-Wert, der insgesamt ,,zu sauer werden konnte.
Aus Sicht der Humanbiologieist diese Annahme nicht haltbar.

Um diesen Sachverhalt versténdlich zu machen, bietet sich eine Metapher an: Stellen Sie sich
den Korper as en gewaltiges, hochmodernes Gebaude mit vollig unterschiedlichen
» Klimazonen*“ vor.

e Der Heizungskeller (Der Magen): Hier brennt das Feuer. Der Magen bendtigt ein
extrem saures Milieu (pH 1,5 bis 3,0), bestehend aus aggressiver Salzsaure. Diese
Saure st [ebenswichtig, um komplexe Proteine aus der Nahrung aufzuspalten und
potenziell gefahrliche Bakterien oder Viren, die wir schlucken, sofort abzutdten. Ein
»basischer" Magen wére fatal, da die Verdauung zum Erliegen kame und Infektionen
freie Bahn hétten.

e Die Schutzfassade (Die Haut): Die aul3ere Hillle des Gebaudes muss Witterung und
Schédlinge abwehren. Die menschliche Haut ist von einem Saureschutzmantel
Uberzogen (pH-Wert von ca. 5,5). Dieses leicht saure Klimaist der perfekte
Abwehrmechani smus gegen pathogene Pilze und schédliche Bakterien, diein Saure
nicht Gberleben konnen.

¢ Die hochsensible Kommandozentrale (Das Blut): Das Blutsystem ist das
Transportnetzwerk des Gebaudes. Hier gelten strengste Vorschriften. Der pH-Wert des
Blutes muss konstant in einem extrem engen Korridor zwischen 7,35 und 7,45 liegen.
Wirde dieser Wert signifikant abfallen oder ansteigen, kdnnten die lebenswichtigen
roten Blutkorperchen keinen Sauerstoff mehr binden und transportieren.
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Wenn eine Patientin nun den pH-Wert ihres Speichels misst, entspricht dies einer Messung der
Luftfeuchtigkeit in der Eingangshalle. Dieser Wert liefert keinerlel verlassliche Informationen
darliber, ob der Heizungskeller im Untergeschoss richtig funktioniert oder ob das Klima in der
hochgesicherten Kommandozentrale stabil ist.

3. Was genau misst der Speichel-Teststreifen?

Die Annahme, dass der Speichel den Zustand des Blutes widerspiegelt, ist physiologisch nicht
korrekt. Der gemessene Speichel-pH-Wert reflektiert vielmehr eine Momentaufnahme der
Bedingungen im Mundraum:

1. Zirkadiane Rhythmik und Bakterienaktivitat: Wahrend wir schlafen, reduziert sich
der Speichelfluss drastisch (wir schlucken seltener). Die natlrliche Mundflora
(Bakterien auf Zunge und Z&hnen) verstoffwechselt in dieser Zeit Nahrungsreste und
produziert dabei mikroskopische Mengen an Sauren. Daher ist der Morgen-Speichel
bei fast jedem Menschen natirlicherweise leicht sauer. Diesist kein Zeichen einer
Krankheit, sondern ein normaler biologischer Prozess.

2. Nahrungsaufnahme: Der Speichel reagiert sofort auf das, was wir zu uns nehmen.
Der Verzehr eines Apfels, das Trinken von Kaffee oder Fruchtsdften veréndert den
lokalen pH-Wert im Mund temporér.

3. Atmung und Mundtrockenheit: Wer nachts durch den offenen Mund atmet, hat am
Morgen einen trockeneren Mund, was die Sdurekonzentration auf der Schleimhaut
ansteigen lasst. Kaugummikauen hingegen regt den Speichelfluss stark an und erhoht
den pH-Wert meist in den neutralen Bereich.



Zwischen der Spucke im Mund und dem tief im Korper zirkulierenden Blutkreislauf besteht in
diesem Kontext keine direkte biochemische Verbindung, die Ruckschlisse auf eine
» Gewebslbersauerung" zulassen wirde.

4. Die korpereigenen Puffersysteme: Warum Blut nicht
sauer wird

Eine der groRten Angste, die in der Literatur zur Ubersauerung geschiirt werden, ist die Sorge,
dass sdurebildende Lebensmittel (wie Fleisch, Kase, Getreide) in das Blut gelangen und es
schleichend ansduern konnten.

Die moderne Medizin und Biochemie kénnen hier umfassend Entwarnung geben. Die Evolution
hat den menschlichen Organismus nicht schutzlos gelassen. Vielmehr verfligen wir Uber
hochintelligente, mehrstufige ,, Puffersysteme”. Man kann sie sich wie das Fahrwerk und die
Stofl3dampfer eines modernen Autos vorstellen, die jede noch so kleine Unebenheit (Saure oder
Base aus der Nahrung) ausgleichen, bevor die Passagiere (unsere Zellen) durchgeschittelt

werden.
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1. DieBlutpuffer (Soforthilfe): Im Blut zirkulieren ununterbrochen bestimmte Salze
und Proteine (wie Bicarbonat). Sobald auch nur ein Bruchteil einer Saure ins Blut
gelangt, binden diese Stoffe die Sauremolektile sofort an sich, noch bevor der pH-Wert
auch nur minimal absinken kann.

2. DieLunge (Minuten-Regulation): Wenn der Blutpuffer aktiviert wird, entsteht als
Nebenprodukt Kohlendioxid (CO2). Der Korper registriert dies tber empfindliche
Rezeptoren im Gehirn und passt unsere Atmung vollautomatisch an. Wir atmen
minimal tiefer oder schneller und transportieren die sauren Anteile buchstablich Uber
die Ausatemluft ab.

3. DieNieren (Langzeit-Regulation): Was die Lunge nicht verarbeitet, Ubernehmen die
Nieren. Sie sind die grof3en Filteranlagen unseres Korpers. Sie scheiden Uiberschissige
Sauren (oder auch Uberschiissige Basen) hochst effizient Gber den Urin aus.

Aus diesem Grund veréndert auch der Verzehr grofRer Mengen basischer Praparate (wie
Basenpulver) den Blut-pH-Wert nicht nachhaltig. Nimmt ein Patient konzentriertes Basenpulver
ein, registrieren die Nieren sofort einen unnatiirlichen Basen-Uberschuss. Sie beginnen
umgehend damit, diesen Uber den Urin wieder auszuscheiden, um eine sogenannte Alkalose
(eine potenziell gefahrliche Verschiebung ins Basische) zu verhindern.

Dass sich der Speichel oder der Urin nach der Einnahme von Basenpulver blau verférbt, ist
folglich kein Beweis dafir, dass der Korper im Inneren , geheilt* wurde. Es ist vielmehr der
wunderbare Beweis dafur, dass die korpereigenen Puffersysteme hervorragend funktionieren und
Uberschiissige, nicht bendtigte Substanzen erfolgreich entsorgen.

5. Historische Wurzeln der Ubers&auerungstheorie

Wie konnte sich die Theorie der Ubersiuerung derart weit verbreiten, wenn sie physiologisch
nicht zu belegen ist?

Die Urspriinge liegen in der sogenannten ,, Sdure-Asche-Hypothese* (Acid-Ash Hypothesis) aus
dem fruhen 20. Jahrhundert. Damals verbrannten Forscher im Labor Lebensmittel zu Asche und
mischten diese mit Wasser. Sie stellten fest, dass die Asche von Fleisch, Eiern und Getreide im
Wasser sauer reagierte, wahrend die Asche von Gemuise und Obst basisch reagierte. Man
folgerte daraus, dass diese Lebensmittel im menschlichen Korper exakt denselben Effekt haben
mussten.



Diese frihe Theorie berlicksichtigte jedoch nicht, dass der menschliche Stoffwechsel kein
einfaches Verbrennen im Reagenzglas ist. Der Korper verstoffwechselt Nahrungsmittel zwar,
aber er , entsorgt” die anfallende ,, Asche" (die Abbauprodukte) sofort und kontinuierlich Uber die
Lunge und die Nieren, sodass sich diese nicht a's schadliche Schlacke im Gewebe ansammelt.

In den spéten 1990er und 2000er Jahren wurde diese Uberholte Theorie durch populére Literatur
wieder aufgegriffen. Ein bekanntes Beispiel ist Robert O. Young, der in seinem Buch ,, The pH
Miracle® die Hypothese aufstellte, Ubersiuerung sei die aleinige Ursache zahlreicher
Krankheiten. Teststreifen wurden als vermeintlich einfaches Instrument propagiert, um diesen
postulierten Zustand im heimischen Badezimmer zu Uberprifen.

6. Psychologie und Gamification: Warum die Praxis so
verlockend ist

Wir sollten Menschen, die Speicheltests anwenden, mit groRem Respekt und Verstandnis
begegnen. Die Erfahrung von chronischen Beschwerden, diffusen Schmerzen oder andauernder
Erschopfung geht oft mit einem tiefen Gefuihl des Kontrollverlustes einher. Die konventionelle
Medizin bietet bel manchen chronischen Symptomen leider keine einfachen, sofortigen
Antworten.

Hier flllt die Speichel-pH-Diagnostik eine Licke. Sie bedient sich einer Mechanik, die in der
Psychologie als Gamification (Spielerisierung) bekannt ist. Die eigene Gesundheit wird
messbar, sichtbar und scheinbar leicht kontrollierbar gemacht:

1. DasProblem wird greifbar: Eine undefinierbare Erschopfung bekommt pl6tzlich ein
sichtbares Gesicht — den gelben Teststreifen.

2. DieL6sung scheint einfach: Der Patient nimmt ein Préparat ein oder meidet
kurzfristig ein bestimmtes Lebensmittel.

3. Die sofortige Belohnung: Kurz darauf verfarbt sich der Streifen blau. Das Gehirn
schiittet Botenstoffe aus, und der Patient empfindet das beruhigende Gefuhl, aktiv und
erfolgreich gegen eine Bedrohung vorgegangen zu sein.

Diese psychologische Komponente ist enorm stark, da sie Betroffenen eine geflhite
Handlungsmacht zurtickgibt. Die Kehrseite ist jedoch, dass dieses Ritual von der Suche nach
echten, urséchlichen medizinischen Grinden fir die Beschwerden ablenken kann.



7. Potenzielle Risiken: Wenn die Suche nach der
Balance belastend wird

Auch wenn das Spucken auf einen Teststreifen selbst vollig harmlos ist, kénnen die
Schlussfolgerungen, die aus dieser ,, Diagnose” gezogen werden, zur Belastung werden.

Orthorektische Tendenzen und Essstérungen: Menschen, deren Speichel naturgemal am
Morgen sauer anzeigt, konnten aus Sorge beginnen, essenzielle Lebensmittelgruppen komplett
aus ihrem Speiseplan zu streichen. Der rigorose Verzicht auf Vollkornprodukte, Hilsenfriichte
oder wichtige Proteinquellen — nur well diese in veralteten Tabellen als ,, saurebildend” deklariert
werden — kann zu echten Nahrstoffmangeln und einem angstbesetzten Essverhalten (Orthorexie)
fuhren.

K ostenintensive Schein-L 6sungen: Die Behandlung einer postulierten Ubersauerung bindet
oftmals finanzielle Mittel. Basenpulver, spezielle Detox-Tees oder hochpreisige Wasser-
lonisatoren, die Leitungswasser basisch machen sollen, sind weit verbreitet. Das ionisierte
Wasser wird jedoch bereits im Magen durch die starke Magensaure (pH 1,5) umgehend
neutralisiert, sodass es keine ausgleichende Wirkung im Blutgewebe entfalten kann.

Verzoger ung medizinischer Diagnostik: Bel anhaltenden Beschwerden wie Gelenkschmerzen
oder tiefer Erschopfung ist @rztliche Hilfe unerléssich. Eine Selbstbehandlung der Symptome
unter dem Schirm der ,, Gewebslbersduerung* kann dazu fuhren, dass wirksame und notwendige
Therapien (etwa bel einem Rheumatologen) zu spéat eingeleitet werden. (Hinweis: Gicht ist
tatsachlich durch eine erhthte Konzentration von Harnsiure im Blut bedingt; dies hat jedoch
nichts mit der hier besprochenen ,, Ubersauerung® zu tun und wird arztlich tber ein Blutbild
diagnostiziert.)

8. Fazit und konstruktive Handlungsalternativen

Es ist unbestritten, dass die Ratschldge, die im Rahmen einer sogenannten ,basischen
Erndhrung” vermittelt werden, sehr positive Effekte auf den Korper haben: Viel Gemise,
weniger rotes Fleisch, die Reduktion von stark verarbeitetem Zucker und ausreichendes Trinken
von Wasser. Menschen, die ihre Erndhrung nach diesen Prinzipien umstellen, fuhlen sich in der
Regel tatsachlich vitaler und gestinder.



Die moderne Ernahrungswissenschaft erklart diesen positiven Effekt jedoch nicht durch eine
Verschiebung des Blut-pH-Wertes. Er entsteht durch die hohe Zufuhr von Vitaminen, wertvollen
Ballaststoffen fir das Mikrobiom, Mineralien und sekundéren Pflanzenstoffen — gepaart mit dem
Verzicht auf leere Kalorien.

Wenn Sie sich erschopft fuhlen oder aktiv etwas fur Ihre Gesundheit tun mochten, hier einige

evidenzbasierte Anregungen:

e Fokusauf echte Nahr stoffe: Geniefen Sie reichlich Obst, Gemuse und pflanzliche
L ebensmittel. Nicht wegen ihres pH-Wertes, sondern aufgrund ihres unbestrittenen,
evidenzbasierten Wertes fur Ihren gesamten Stoffwechsel und Ihr Herz-Kreidauf-
System.

e Vertrauen in den eigenen Kor per: Ihr Organismusist ein Meister der Regulation.
Solange Sie tber gesunde Nieren und eine funktionierende Lunge verfligen, wird Ihr
Korper das perfekte pH-Klimain jeder Region ganz von allein aufrechterhalten.

e Suchen Sie das ar ztliche Gespr ach: Besprechen Sie chronische Erschépfung oder
diffuse Schmerzen stets vertrauensvoll mit Ihrem Arzt, um Ursachen wie
Schilddrisenerkrankungen, Eisenmangel oder schleichende Entziindungen abzukl&ren.

e Befrelung vom Messzwang: Sie mussen lhre Gesundheit nicht durch den
morgendlichen Blick auf einen Teststreifen Uberprifen. Ein entspanntes,
ausgewogenes Essverhalten, gepaart mit moderater Bewegung, tragt weit mehr zu
Ihrem Wohlbefinden bei.

Ihre Gesundheit ist weitaus komplexer, intelligenter und robuster, als es ein kleiner Farbwechsel
auf einem Papierstreifen suggerieren konnte.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



