LINks, rechts,

Saure-Basen-Haushalt Ob Inlineskaten, Joggen, Velofahren, Spazieren
oder Schwimmen, wie man sich bewegt, ist egal, Hauptsache, man tut es.
Denn Bewegung hilft einer Ubersiuerung vorzubeugen.

von Flavia Kunz

Die Teammitglieder der Emmenskater
sind sich einig: «Inlineskaten macht
Spass und tut gut» Die begeisterten
Inlineskater erkunden den Raum von
Bern bis Burgdorf auf ihren Inlineskates.
Trainieren, fachsimpeln, an Rennen teil-
nehmen oder einfach nur gemeinsam
etwas erleben stehen im Vordergrund.
Breitensport und vor allem Inlineskaten
fordern gehoren natiirlich dazu. Viermal
in der Woche finden Trainings statt, mit-
fahren kann jeder, wie und wann er
maéchte. Die Motive der Inlineskater sind
verschieden: «Sich etwas Gutes tunw, «als
gelenkschonenden Ersatz fiirs Joggen»,
«um die Muskeln zu stirken und Riicken-
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schmerzen vorzubeugen», oder einfach
«gemeinsam Training und Spass zu ha-
ben», sind nur einige davon.

Wie wichtig regelmissige Bewegung ist,
zeigt sich auch am Beispiel des Saure-Ba-
sen-Haushaltes. Bewegt man sich kaum,
trinkt man meistens weniger, wodurch
die Ausscheidung von sogenannten Ab-
fallstoffen des Stoffwechsels tiber die Nie-
ren abnimmt. Der Stoffwechsel verlang-
samt sich, die Organe sowie die Haut wer-
den weniger gut durchblutet, ihre Funk-
tion nimmt ab und Sauren werden somit
vermehrt abgelagert. Auch tiber die Haut
bzw. durch Schwitzen werden sie nicht
entsorgt, wenn man kaum in die Ginge

kommt. Da gilt nur eines: Sich regelmas-
siger bewegen. Damit stirkt man die Puf-

fersysteme und unterstiitzt den Korper

nachhaltig beim Abbau von Siuren.

Was Bewegung bewirkt

Im ganzen Korper bewirkt Bewegung Ver-
dnderungen, die langfristig zu einem bes-
seren Korpergefiihl und Wohlbefinden
beitragen. Wo Bewegung was bewirkt:

In den Muskeln, Bindern und Sehnen:

B Regelmiissige Bewegung vergrissert die
einzelnen Muskelfasern und die Blutge-
fisse. Dadurch intensiviert sich der Nihr-
stoffwechsel und dem Muskel steht mehr
Energie zur Verfiigung.

INKS. ..

I Gebrauchte Muskeln werden stirker
und kiinnen bessere Arbeit leisten.

# Nach wenigen Wochen sind die Mus-
keln, Binder und Sehnen straffer und
stiirker. Kriiftige Muskeln, Béander und
Sehnen stiitzen den gesamten Bewe-
gungsapparat und beugen Gelenkpro-
blemen oder beispielsweise Riicken-
schmerzen vor.

Im Herz:

1 Auch das Herz ist ein Muskel, und es
muss bei Bewegung intensiver arbeiten,
das heisst, der Muskel wird stirker und
das Blut zirkuliert besser und bildet mehr
rote Blutkéirperchen.

I Ein trainiertes Herz bietet den besten
Schutz vor Krankheiten wie Herzbe-
schwerden, Herzinfarkt oder Schlagan-
fillen.

Im Darm:

1 Die Tétigkeit der Darmmuskulatur (Pe-
ristaltik) wird intensiver, das heisst, der
Nahrungsbrei wird schneller durch den

Darm befordert. Denn bei Darmtrig-
heit und Verstopfung bilden sich im
Nahrungsbrei zusitzliche Siuren.

In den Nieren:

I Bewegung, Sport und Schweisspro-
duktion geben Durst. Ebenso werden
die Nieren gut durchblutet, was die Fil-
trationsleistung anregt. Mehr Trinken
durchspiilt die Nieren stirker und for-
dert die Ausschiedung.

In der Leber:

1 Bewegung fordert die Durchblutung
aller Organe. Dies kommt auch der Leber
zugute. Sie kann ihre Funktion als Ent-
giftungsorgan besser erfiillen und somit
die Nahrungsmittel, insbesondere die
Séuren, vermehrt abbauen.

In der Haut:

B Bei intensiverer Bewegung wird
Schweiss produziert. Die Haut kann den
Kérper iiber den Schweiss von Sduren
befreien. Deshalb ist es wichtig, regel-
missig ins Schwitzen zu geraten.

ollend ausgleichen

Im Gewebe:

1 Der Ksrper kann bei chronischer Uber-
sduerung nicht alle Séuren ausscheiden.
Sie werden deshalb im Bindegewebe und
in der Muskulatur gelagert. Harte,
schmerzende Muskeln deuten auf eine
entsprechende Ubersiduerung hin. Mit
sanftem regelméssigem Training und
Massagen vermeidet man einen Umbau
der verhiirteten Muskelfasern zu Binde-
gewebe und fordert den Abtransport der
Sduren.

In den Knochen:

1 Die Belastung der Knochen iibt feine
kérpereigene Reize, die Knochenstruktur
zu festigen, aus. Dadurch wird Knochen-
substanz aufgebaut und das «Puffersys-
tem Knochen» kann regenerieren.

Im Hormonhaushalt:

1 Durch Bewegung erhihen sich im Kor-
per verschiedene Hormonspiegel wie bei-
spielsweise der des Ostrogens, Testoster-
ons oder des Wachstumshormons. Diese
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Begriffe kurz erklart
pH-Wert

Unter pH (Potentia Hydrogenii) verstefit man die Konzentration von

Wm“'"ﬂmmMgmn' e
vorhanden sind. Anhand def a o i e

ob eine|

von 0 bis 14 angegeben.

Sauer Als sauer bezeichnet man alle Werte von 0 bis 6,9. Sauren sind alle
Fliissigkeiten, deren pH-Wert unter 7 liegt.

Neutral Neutral heisst, der pH-Wert liegt bei 7.

Basisch oder

Als basisch oder alkalisch werden alle Werte von 7,1 bis 14

alkalisch bezeichnet. Redet man von Basen, versteht man darunter Fliissig-
keiten, deren pH-Wert héher als 7 ist.

Puffer Dmnwmmmmnasm;mawmmmm
abfangen und neutralisieren kann,

Indikatorpapier Das sind spezielle Papierstreifen, die sich unterschiedlich verfarben,
je nachdem, ob sie mit sauren oder basischen Fliissigkeiten in
Kontakt kommen.

Azidose Wenn zu viele Sduren im Korper vorhanden sind, er also tberséuert ist.

Alkalose Im Korper ist ein Uberschuss an Basen vorhanden.

fordern verschiedene Stoffwechselvor-
ginge wie den Muskelauf- bzw. den Fett-
abbau, lindern Depressionen und Schlaf-
strungen, sorgen fiir eine gute Gehirn-
leistung oder stirken das Imnmunsystem.
B Insulin, als auch «Dickmacherhormon»
bekannt, wird hingegen durch Bewegung
reduziert. Der Fettstoffwechsel somit an-
gekurbelt und weniger Fettsduren ins
Fettgewebe eingelagert.

Bewegung und Sport

im Alltag

Wer einmal mit regelméssiger Bewegung
oder Sport begonnen hat, michte meist
nicht mehr darauf verzichten. Denn man
fithlt sich danach so schén entspannt und
voll neuer Energie. So geht es auch den In-
lineskatern der Emmenskater. Urs Aeschli-
mann sagt dazu: «Friiher spielte ich in der
Freizeit oft Eishockey. Als ich jedoch ge-

gen vierzig ging, suchte ich eine neue,
gelenkschonende Sportart, die durch
die Starkung der Rumpfmuskulatur auch
Schmerzen im Riicken vorbeugen sollte.
Beim héufigen Joggen wurden meine
Gelenke zu stark belastet, manchmal
schmerzten auch die Knie oder der Rii-
cken. Nicht zuletzt aus diesem Grund be-
gann ich, wie iibrigens viele andere Mit-
glieder unserer Gruppe, vor sieben Jahren
mit Inlineskaten. Heute trainiere ich ein-
bis zweimal in der Woche und nehme an
Speedrennen teil. Auch sonst bewege
ich mich viel und regelmissig. Meinen
Arbeitsweg lege ich beispielsweise im-
mer mit dem Velo zuriick, und ich gehe
50 oft ich kann in die Natur.»

«Wenn ich mich nicht bewegen kann,
werde ich richtig kribbelig und ungedul-
dig», meint auch Philipp Wichtermann.
Langlaufen als Wintertraining, Inlineska-
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Serie: Saure-Basen-
Haushalt

Dank der Wohlstandskost (zu viel Fleisch,
Wurstwaren und andere stark verarbeitete
Nahrungsmittel) ist die Saurebelastung in
unseren Breitengraden iberdurchschnittlich
hoch. Die Folgen einer Uberséuerung kinnen
liber langere Zeit jedoch gravierend sein.
Darum publiziert der Drogistenstern eine
dreiteilige Serie zum Thema Saure-Basen-
Haushalt. Das sind die Hauptthemen:

Drogistenstern Mai
1 Grundlagen zum Saure-Basen-Haushalt
und Folgen einer Uberséuerung

Drogistenstern Juni
B Tipps zur Erndhrung: So lasst sich der
Saure-Basen-Haushalt behandeln

Drogistenstern Juli/August
1 Dank Bewegung und Sport beeinflussen
Sie den Saure-Basen-Haushalt positiv

Wer die ersten zwei Teile verpasst hat, kann
diese bei Evelyne Marti, Telefon 032 328 50 59,
oder e.marti@drogistenverband.ch bestellen.

ten, Biken oder Joggen im Sommer: Der
Zwanzigjihrige findet iiberall eine Gele-
genheit, um sich zu bewegen und Sport
zu treiben. «Obwohl ich mich eigentlich
in meinem Beruf als Gértner viel bewege,
brauche ich den Sport als Ausgleich zum
beruflichen Alltag. Wenn ich mich in der
Natur bewegen kann, geht es mir so rich-
tig gut», erklirt Philipp Wichtermann. Die
elfjihrige Astrid Haas begann ebenfalls
vor etwa sechs Jahren mit Inlineskaten:
«Mein Vater hat mich das erste Mal zum
Inlineskaten mitgenommen. Heute fahre
ich moglichst bei jedem Rennen mit. Und
es macht mir grossen Spass.» Die Schiile-
rin ist ein richtiges kleines Energieb{in-
del. Sie und ihre zwei Geschwister stehen
im Sommer jede Woche auf den Inline-
skates und haben auch schon einige Kids-
Rennen gewonnen. Aber nicht nur das In-
lineskaten, auch andere Sportarten macht

« Mein Vater weckte in mir die Freude

am Inlineskaten. » Astrid Hass, 11 Jahre

Astrid gerne: «Ich gehe auch ins Leicht-
athlethik und spiele gerne draussen.»

Es muss nicht immer Sport sein, mit
etwas mehr Bewegung im Alltag fithlen
sich auch Unsportliche plétzlich wohler
in ihrer Haut. Wer einmal begonnen hat,
wird schnell merken, es ist eigentlich gar
nicht so schwer und sich das bisschen
mehr Zeit zu nehmen, lohnt sich. Hier
einige Tipps, wie Sie es schaffen, mehr
Bewegung in Thren Alltag zu bringen:

1 In der Mittagspause einmal um den
Block spazieren bzw. einen Verdauungs-
spaziergang machen

1 Zwei Haltestellen frither aus dem

Bus aussteigen

1 Die Treppe nehmen anstatt den

Lift benutzen

1 Bewegungspausen bei langem Sitzen
einschalten

1 Velo- statt Auto- oder Motorradfahren
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€¢ ich lisbe es, Geschickiichkeit und
Kraft draussen in der Natur

ZU trainieren. ’, Urs Aeschimann, 43 Jeive

« Kann ich mich nicht bewegen, werde ich
ganz kibbelig. PP oo e

mmarn, 20 Jahre

Wenn Sport libersduert

Ein Leistungseinbruch; Miidigkeit und
keine Kraft mehr - wer regelméssig Sport
treibt, hat dies sicher auch schon erlebt.
Was ist der Grund dafiir? Damit die Mus-
kulatur eine Leistung vollbringen kann,
braucht sie Energie. Diese Energie ge-
winnt der Korper normalerweise durch
Verbrennung von Glukose mit Hilfe von
Sauerstoff (aerobe Energiegewinnung).
Unter starker Belastung, wie beispiels-
weise beim Sporttreiben iiber lingere Zeit
oder bei intensiver Gartenarbeit, ver-
braucht die Muskulatur mehr Energie,
als dieser Vorgang liefern kann. Deshalb
beginnen die Zellen der Muskulatur,
Glukose ohne die Hilfe von Sauerstoff
(anaerober Stoffwechsel) zu gewinnen.
Als Abfallstoff produziert der Kérper nun
aber grosse Mengen an Milchséure (Lak-
tat). Die Energieausbeute ist hier zwar

Es macht Spass

Dass regelmassige Bewegung gesund ist,
weiss inzwischen wahrscheinlich jeder. Doch
allzu oft macht einem der innere Schweine-
hund einen Strich durch die Rechnung. Doch
mit diesen dreizehn Tipps fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger kénnte es klappen. Denken Sie
daran: Bewegung und Sport tun gut und
machen Freude.

1 Zum Anfangen ist es nie zu spét!
Bewegung, Ausdauer- und Krafttraining
haben in jedem Lebensalter einen positiven
Enfluss auf die Leistungsfahigkeit, Fitness,
Gesundheit und Lebensqualitét.

1 Horen Sie auf Ihren Korper, treiben Sie
nur Sport, wenn Sie sich wohlfiihlen.

1 Trainieren Sie nicht mit vollem oder
ganz leerem Magen.

1 Beginnen Sie langsam, steigern Sie
allméhlich.

1 Von Mal zu Mal gehts leichter:
Die Dauer der Belastung ist wichtiger
als das Tempo!

B Suchen Sie eine/-n Trainingspartner/-in.
Gemeinsam trainiert es sich leichter.

1 Bewegen Sie sich und laufen Sie so,
dass Sie jederzeit noch mit jemandem
sprechen konnen. Damit sorgen Sie dafur,
dass Sie nicht zu schnell unterwegs

sind und der Trainingseffekt im optimalen
Bereich ist.

1 Setzen Sie sich ein Ziel und eine
Belohnung.

1 Regelméssigkeit ist sehr wichtig. Seien
Sie lieber dreimal in der Woche zwanzig
Minuten als nur einmal eine bis zwei Stunden
aktiv.

1 Schaffen Sie Abwechslung und variieren
Sie die Sportarten.

1 Ergdnzen Sie das Ausdauertraining mit
Kraft- und Beweglichkeitsiibungen.

1 Gutes Material und passende Vorbereitung
fordern das Vergniigen.

1 Geniigende Erholung und Kdrperpflege
fordern die Leistungsfahigkeit.




