
Manchmal sind es nicht die neuesten High-Tech-
Supplemente, die einem im Sport zum Erklimmen der 
nächsten Leistungsstufe verhelfen, sondern die eher 
altbekannten Hausmittel. Leider gibt es darunter aber 
auch solche, die heute praktisch komplett in Vergessen-
heit geraten sind. Denken Sie nur einmal über die 
schnelle Zufuhr von Aminosäuren nach. Was hat man 
nicht noch zu Zeiten des großen Arnold als Bodybuilder 
an Lebertabletten gefuttert, um auf diese Weise seine 
Versorgung mit Aminosäuren zu verbessern. Heute, 
im Zeitalter von hochwertigen Spezialpräparaten, 
würde kaum noch jemand auf so eine Idee 
kommen.

Ein anderes, heute nur 
noch bei echten Insidern beliebtes Mittel, war 

Bierhefe, mit der man seinen Körper effektiv mit 
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen ver-
sorgen kann. Dabei hat Bierhefe als natürliches 
Produkt sogar einen viel besseren Wirkungsgrad als 
die meisten chemisch erzeugten Vitamin- und 
Mineralstoffpräparate, besonders solche in Form von 
Brausetabletten. Dennoch setzt es heute kaum noch 
jemand ein.

Backe, backe Kuchen...

Aber in diesem Artikel soll es nicht um die Versorgung 
mit Aminos und Vitaminen gehen, deren Erfolg sich 
ohnehin nur langfristig in den Trainingsleistungen 
bemerkbar macht. Ich möchte Ihnen lieber einen 

eigentlich altbekannten, aber kaum noch eingesetzten 
Stoff vorstellen, mit dem sie innerhalb kürzester Zeit 
ihre Leistung im Training drastisch steigern können – 
oder auch fürchterlichen Durchfall kriegen. Hopp oder 
Topp, bei dem einen funktioniert es, bei dem anderen 
geht es sprichwörtlich in die Hose. Die Rede ist von 
einem Mittel, das vermutlich jeder in der Küche hat: 
Backpulver.

Manch einer von Ihnen mag jetzt die Vermutung 
äußern, dass dieser Artikel am 1. April geschrieben 
worden sein könnte, aber ich meine das ganze wirk-
lich ernst. Backpulver ist in der Lage Ihre Leistung z.B. 
innerhalb weniger Minuten signifikant zu verbessern 
und dies gerade bei Übungen, die besonders anstren-
gen, weil sie sehr viele Muskelgruppen gleichzeitig 
involvieren, wie z.B. Kniebeugen. Aber nicht nur bei 
der Königin aller Übungen, auch bei allen anderen kann 
eine deutliche Leistungssteigerung erzielt werden.

Voraussetzung dafür ist nur, dass Sie nicht primär in 
einem niedrigen Wiederholungsbereich trainieren, 
sondern Ihre Muskulatur richtig zum Brennen bringen. 
Arbeiten Sie viel mit Supersätzen oder Rest-Pause-
Sets, Übungen im hohen Wiederholungsbereich oder 
gar Giant-Sets, dann sollten Sie auf jeden Fall weiter-
lesen. Liegt Ihre bevorzugte Wiederholungszahl hin-
gegen im einstelligen Bereich, dann können Sie sich 
die nächsten Seiten getrost sparen.

Aber auch Athleten anderer Sportarten können von 
diesem Supplement profitieren, liegt doch der Ursprung 
für seine Anwendung in verschiedenen Disziplinen 
der Leichtathletik, des Schwimmsports und auch beim 
Rudern wurde und wird auf diese Art und Weise
nachgeholfen.

Der Schlüssel, wieso diese Leistungssteigerung inner-
halb kürzester Zeit möglich ist, liegt dabei im Säure-
Basen-Haushalt unseres Körpers.

Milchsäure und das Muskel macht zu

Um zu verdeutlichen, wieso Backpulver unserem 
Körper zu einer Leistungssteigerung zu verhelfen ver-
mag, muss ich erst einmal einen kleinen Exkurs in die 
Energiegewinnung unserer Muskulatur machen. Aber 
keine Sorge, ich versuche es möglichst einfach zu 
halten.

Immer, wenn unsere Muskulatur arbeitet, benötigt sie 
Energie. Diese Energie wird entweder aus Fett oder 
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aus Kohlenhydraten gewonnen. Dabei gibt es aller-
dings nie ein „Entweder-Oder“, sondern unser Körper 
zieht immer beides heran. Entscheidend für das 
Verhältnis von Fett zu Kohlenhydraten ist die Intensität 
der Belastung. Ist diese eher gering oder der Körper 
in Ruhe, so besteht 75% der benötigten Energie aus 
Fett und nur 25% aus Kohlenhydraten. Steigt die 
Belastungsintensität hingegen an, so wird immer 
weniger Energie aus Fettsäuren gewonnen, sondern 
stärker auf die Kohlenhydratspeicher zurückgegriffen.

Bei der Energiegewinnung über Kohlen hydrate durch 
Glucose bzw. Glykogen, auch als Glykolyse bezeich-
net, entsteht nun Milchsäure. Dazu muss man wissen, 
dass in unserer Muskulatur grund-
sätzliche ein leicht alkalisches 
(basisches) Milieu vorliegt. Ob 
etwas sauer oder basisch ist, 
definiert sich anhand des pH-
Werts. Neutral ist hier der Wert 
7, darüber ist etwas basisch, 
darunter sauer. In unserem Blut, 
wie auch der Muskulatur liegt 
der pH-Wert normalerweise 
zwischen 7,35-7,45. Durch die 
Entstehung von Milchsäure 
wird aber dieser Wert potenti-
ell nach unten verändert. 
Dabei ist die entstehende 
Menge bei  n iedr iger 
Be lastung noch kein 
Problem, wird sie doch 
sogleich in Form von Laktat 
zu großen Teilen zur 
Deckung des Energie-
bedarfs der Muskulatur 
herangezogen. Der ver-
bleibende Rest wiederum 
wird der Leber erneut zu 
Glucose resynthetisiert. 

Anders sieht es hinge-
gen mit steigender 
Belastungsintensität 
aus. Dabei tritt Fett als 
Energieträger in den Hintergrund 
und immer mehr Glykogen und Glucose als Brennstoff 
werden herangezogen. Das Problem dabei ist, dass 
auf diese Weise auch immer mehr Laktat entsteht, 
das wiederum nicht mehr zu gleichen Mengen wäh-
rend der Belastung abgebaut werden kann, sondern 
sich in der Muskulatur ansammelt. Wohl jeder 
Bodybuilder kennt das Brennen in der Muskulatur, das 
durch diesen Laktatüberschuss verursacht wird. Leider 
kommt dadurch aber die Glykolyse entweder zum 
Erliegen oder wird zumindest so stark gehemmt, so 
dass die Leistungsfähigkeit der belas teten Muskulatur 
drastisch sinkt.

Das Ergebnis ist ein Kraftverlust bis hin zum Muskel-
versagen.

Basenpuffer als Lösung

Unser Körper ist nun bestrebt, diesen Laktatüberschuss 
möglichst schnell zu beheben, um seine Leis-
tungsfähigkeit zurückzugewinnen. Zu diesem Zweck 
gibt er zuerst Aminosäuren in den Blutkreislauf ab, 
was allerdings nur einen begrenzten Wirkungsgrad 
hat. In einem zweiten Schritt fährt er stärkere 
Geschütze auf und zieht im Körper gespeicherte 
Alkalisalze heran, von denen Natriumbicarbonat den 
größten Anteil stellt. So wird am Ende die Milchsäure 
neutralisiert und der Körper gewinnt seine Leis-
tungsfähigkeit zurück.

Ein anderer Name für Natriumbicarbonat ist übrigens 
Natron oder auch Soda. Und hier kommt wieder das 

obige Back pulver ins Spiel, 
denn dies besteht zu 
großen Teilen aus 
(Sie werden es schon 
erraten haben) genau 
diesem Natriumbi-
carbonat.

Vor vielen Jahren kam 
man nun im Leistungs-
sport auf die Idee, sich 
dieses Puffern der 
Milchsäure zunutze zu 
machen, indem man dem 
Körper vor der Belastung 
sehr viel Natrium bi-
carbonat zuführt, um ihm 
so einen größeren Vorrat 
zur Neutral i sation zu spen-
dieren. Der Versuch glückte 
und das sogenannte „Soda-
 Loading“ war geboren. Ein-
ge setzt wurde es in der 
Folgezeit vor allen Dingen 
bei Sportarten, die über einen 
kurzen Zeitraum eine sehr 
hohe Belastungsintensität 
erreichten, so dass die 
Energie gewinnung weitgehend 
ana erob erfolgte mit entspre-
chend starker Bildung von 
Milchsäure, wie z.B. beim Sprint, 
Rudern oder Kurz strecken-
schwimmen.

Genau hier wiederum ergeben sich nun die Parallelen 
zum Bodybuilding, denn auch in dieser Sportart wird 
mit nur kurzfristiger, dafür aber hochintensiver 
Belastung gearbeitet. Dennoch bringt „Soda-Loading“ 
nicht automatisch eine Leistungssteigerung für jeden 
Bodybuilder. Die Voraussetzung dafür ist vielmehr, 
dass der Athlet beim Training überhaupt in einen 
Bereich kommt, indem sich eine hohe Laktat-
konzentration im Muskel ansammelt.
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Dies ist aber nur der Fall, wenn entweder mit hohen 
Wiederholungszahlen, besonders bei den großen 
Muskelgruppen des Körpers gearbeitet wird, oder 
aber zum Beispiel mit Vorermüdung, Super-, Ruhe-
pausen- oder gar Riesensätzen. Verallgemeinernd 
kann man sagen, dass bei allem, was im Training 
brennt, potentiell mit Soda-Loading eine Leistungs-
steige rung erzielt werden kann.

Gerade die zu Beginn dieses Artikel genannten 
Kniebeugen sind in hochvolumiger Form, auch als 
20er-Kniebeugen bekannt, geradezu prädestiniert 
dafür. Eine Steigerung der Wiederholungszahl um 
10-20% ist dabei nicht ungewöhnlich.

Ein weiterer Vorteil: Übersäuerung adé

Aber nicht nur zur Leistungssteigerung kann eine 
Supplementierung mit einem Basen präparat sinnvoll 
sein. Ein weiteres Stichwort ist die generelle Über-
säuerung unseres Körpers. Dafür muss man wissen, 
dass alle Nahrungsmittel, die man seinem Körper 
zuführt, entweder eine säure- oder basenbildende 
Wirkung haben. Diese kann man nicht schmecken, 
sie äußert sich nur durch die bei der Verwertung ent-
stehenden Stoffwechsel produkte. Diese sind entwe-
der sauer oder basisch. Das Kriterium dafür ist der 
pH-Wert des Urins.

Nahrungsmittel, 
die diesen sen-
ken, gelten als 
säureb i ldend. 
Nun ist aber 
besonders die 
typische, protein-
reiche Ernäh-
rungs weise eines 
Body builders gera-
dezu eine Samm-
lung dieser Nah-
rungs mittel, da zu 
ihnen besonders die 
eiweiß reichen, wie 
alle Fleisch- und 
Fisch sorten, Käse 
und Eier gehören. 
Aber auch durch 
Stress und zu hohe 
Belastung, z.B. durch 
intensives, häufiges 
Training, können ver-
mehrt Säuren entste-
hen, nicht zuletzt durch 
dabei möglicherweise 
auftretende Entzündun-
gen.

Säurebildende Lebensmittel

● Alle Fleisch-/Fischsorten und Produkte daraus,  
 Käse, Eier

● Weißmehlprodukte

● Erbsen, Linsen

● Zuckerhaltige Nahrungsmittel (Süßwaren,   
 Kuchen, Limonaden)

● Gehärtete Fette, z.B. Margarine

● Alkohol

●  Koffeinhaltige Getränke, Phosphate  
z.B. in Fertiglebensmitteln

Basenspendende und neutrale Lebensmittel

● Alle Arten von Gemüse

● Salat

● Bohnen

● Alle Arten von Obst

● Butter, Öle

Der Gegenpol zu den säurebildenden Lebensmitteln 
sind wiederum die basenspendenden und neutralen 
Lebensmittel, besonders Obst und Gemüse. Diese neu-
tralisieren die Auswirkungen der Säure. So sind z.B. 
200g Rindfleisch mit 400g Blumenkohl in sich neutral.

In früheren Zeiten, als Fleisch noch ein 
Luxuslebensmittel war, das nur selten 
auf den Tisch kam, gab es das 
Phänomen der Übersäuerung durch 
den häufigen Verzehr von Obst und 
Gemüse praktisch nicht. In der heu-
tigen Gesellschaft ist Fleisch aber die 
Regel geworden und nicht mehr die 
Ausnahme. Besonders bei der prote-
inreichen Ernährung vieler Kraft-
sportler steht es häufig mehrmals 
täglich auf dem Speiseplan. Leider 
verzichten aber viele Athleten, teil-
weise aus Bequem lichkeit oder 
Unkenntnis, auf ebendiesen 
Verzehr von Obst und Gemüse, 
wodurch sie oftmals übersäuert 
sind.

Ob auch Sie unter einer Über-
säuerung leiden, können Sie 
anhand von pH-Teststreifen aus 
der Apotheke feststellen. Wichtig 
dabei ist allerdings, dass diese 
Messungen nicht nur einmal, 
sondern am besten fünfmal 
täglich zu immer gleichen 
Uhrzeiten über einen Zeitraum 
von mehreren Tagen durchge-

führt werden. Der pH-Wert im Urin schwankt näm-
lich im Tagesverlauf, ganz im Gegensatz zum Blut-pH-
Wert, der immer konstant bei 7,36 bleibt. Im Idealfall 
sollten der Urin-pH-Wert am frühen Morgen unterhalb 
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von 7, teilweise unter 6 liegen, da der Morgenurin 
sauer ist, sich bis zur Mittagszeit aber (deutlich) ober-
halb einpendelt und dort auch bis zum frühen Abend 
verbleibt. Erst im Laufe des Abends sollte er wieder 
auf unterhalb von 7 absinken. 

„Moment,“ mag jetzt mancher entgegnen. „Wenn der 
Blut-pH-Wert konstant bleibt, dann kann der Körper 
doch gar nicht übersäuern.“ Dieser Einwand ist nicht 
falsch. De facto kann der Körper das nämlich wirklich 
nicht, da die überschüssige Säure mit dem Urin aus-
geschieden wird. Die Übersäuerung liegt also nicht im 
Blut vor, da wäre nämlich tödlich, sondern im 
Bindegewebe.

Um die 
viele Säure zu neutralisieren 

benötigt der Organismus aber verschiedene Puffer-
systeme, die dann an anderer Stelle nicht zur 
Verfügung stehen. Durch diese wird u.a. Knochen-
substanz abgebaut, weil für die Säuren eutralisation 
vermehrt basische Mineralsalze, insbesondere 
Kalzium und Phosphat, aus den Knochen gelöst 
und ins Blut abgegeben werden. Verhärtungen in 
der Muskulatur oder Sehnen- und Gelenkschmerzen 
lassen sich häufig ebenfalls auf Säuredepots 
zurückführen, was gerade für einen Bodybuilder 
die Leistungs fähigkeit stark einschränken kann. 
Manche Menschen klagen bei einer Übersäuerung 
auch über einen aufgetriebenen Unterleib.

Eine chronische Übersäuerung kann zu verschie-
denen Erkrankungen führen, angefangen von 
Allergien, Diabetes bis hin zu Gicht, rheumatischer 
Arthritis und chronischen Schmerzen. Doch auch hier 
können nun Basenpräparate helfen, dieser Über-
säuerung entgegenzuwirken. Sollten Sie feststellen, 
dass auch Sie unter Übersäuerung leiden,  so sollten 
Sie aber nicht gleich mit entsprechenden Basen-
präparaten gegensteuern, sonder erst einmal probie-
ren, Ihre Ernährung mit zusätzlichem Obst und 
Gemüse zu ergänzen. Als Faustregel gilt, dass im 

Laufe des Tage 4-5x eine Portion Gemüse, Salat oder 
ein Stück Obst verzehrt werden sollte. Erst wenn das 
keinen Erfolg bringt oder vielleicht auch nicht durch-
führbar ist, sollte man auf ein entsprechendes Präparat 
ausweichen. Eine Verschiebung des Säure-Basen-
Haushalts geht allerdings nur langsam vor sich. 
Insofern sollte man für entsprechende Bemühungen 
ruhig einige Wochen einplanen, bis man den Effekt 
beurteilt.

Dosierung und mögliche Nebenwirkungen

Vermutlich werden jetzt viele von Ihnen ganz begierig 
darauf sein zu erfahren, wie viele Tüten Backpulver 
sie schlucken müssen, damit sie bei ihren Kniebeugen 
eine neue Bestleistung aufstellen können.

Aber genau an dieser Stelle kommt auch der mögliche 
Haken an der Sache. Studien zu diesem Thema haben 
nämlich gezeigt, dass es eben nicht mit 1-2g Natrium-
bicarbonat getan ist, sondern für eine signifikante 
Leistungssteigerung ca. 300mg pro Kilogramm 
Körpergewicht zugeführt werden müssen. Bei einem 
Athleten mit 90kg Körper gewicht bei einem niedrigen 
Fettanteil entspricht das einer Menge von 27g. Leider 

ist eine solche Menge durch 
Backpulver 

schon alleine dadurch 
schwer zu erreichen, dass dieses nicht aus reinem 
Natriumbicarbonat besteht, sondern dieses nur antei-
lig enthält. Bessere Quellen sind reines Natrium-
bicarbonat aus der Apotheke oder Bullrich-
salztabletten/-pulver. Letzteres gibt es in jedem bes-
seren Supermarkt oder in der Drogerie. Eine Tablette 
enthält 850mg Natriumbicarbonat, das Pulver ist zu 
100% rein. Einer Zufuhr von 27g würden also der ent-
sprechenden Menge Pulver oder 30 Tabletten ent-
sprechen. Nun sollte jedem mit gesundem 
Menschenverstand klar sein, dass eine solche Menge 
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nicht problemlos ist. Dennoch sind die möglichen 
Nebenwirkungen eher gering. Die wohl häufigsten 
dürften Magen-/Darmbeschwerden sein, die sich in 
starkem Durchfall äußern. Gerade im Falle von den 
oben angeführten Kniebeugen eine denkbar 
ungüns tige Kombination. Eine weitere, im Verhältnis 
eher unbedeutende Nebenwirkung ist, dass 
Natrium bicarbonat im Magen Kohlendioxid  bildet, 
so dass man häufiger aufstoßen muss. 

Aus diesem Grund sollte man ggf. zu Testzwecken 
erst einmal mit einer etwas niedrigeren 
Dosierung einsteigen und sich dann hocharbei-
ten, wenn sich keine Probleme einstellen. Mir 
persönlich bekannte Athleten haben, entge-
gen der oben erwähnten Studien, bereits ab 
einer Zufuhr von ca. 120-150mg pro Kilo-
gramm Körpergewicht eine deutliche 
Leistungs steigerung feststellen können und 
außer der erwähnten vermehrten Kohlen dioxid-
produktion keine negativen Begleit erscheinungen 
erfahren.

Die aber vielleicht kritischste Nebenwirkung bei zu 
häufiger Anwendung von Natriumbicarbonat in hohen 
Mengen ist, dass sich der Säure-Basen-Haushalt hin 
zu einer Alkalose verschieben kann. Darunter versteht 
man einen zu hohen pH-Wert des menschlichen 
Körpers, der wiederum mit einer verminderten Atmung 
und damit Unter versorgung des Gewebes mit 
Sauerstoff einhergeht. Weitere Symptome sind der 
Verlust an Elektrolyten wie Kalium und 
Kalzium und 

eine Verminderung der 
Blutmenge. Gerade der Verlust an Elektrolyten 

führt als Folge zu Muskelkrämpfen. Da eine Alkalose 
für den menschlichen Körper alles andere als unpro-
blematisch ist, sollte man eine massive Einnahme von 
Natriumbicarbonat auf maximal 1-3 Trainingseinheiten 
pro Woche beschränken.

D i e 
Praxis hat ge -
zeigt, dass eine solche 
An wendungs häufigkeit keine nennenswerten 
negativen Auswirk ungen auf den Körper mit sich 
bringt.

Sollten Sie hingegen unter einer allgemeinen Über-
säuerung leiden und dieser entgegenwirken wollen, 
so sollten Sie zuerst probieren mit einem verstärkten 
Konsum von Obst und Gemüse eine stärkere Basen-
bildung zu erreichen. Erst wenn diese Vorge hensweise 
nicht zum Erfolg führt oder für Sie nicht praktikabel ist, 
sollten Sie über eine Ergänzung mit einem Basen-
präparat nachdenken. Dabei gibt es allerdings im 
Dauereinsatz verträglichere Alternativen zu Präpa-
raten, die nur aus Natrium bikarbonat bestehen. Einige 
handelsübliche Namen wären „Basica“, „Nemabas“ 
oder auch „Pascoe Basentabs“. 

Diese enthalten neben Natriumbicarbonat ver bin-
dungen auch solche mit Mag nesium, Calcium und 
Kalium. Auf diese Weise wird der Körper neben Basen 
auch gleichzeitig mit Mineral stoffen versorgt. Die 
Dosierung sollte dabei den Her stellerangaben ent-
sprechen. Da die Zusammen setzung verschieden ist, 
kann hier keine allgemeine Empf ehlung ausgespro-
chen werden.

Haben Sie weitere Fragen oder Anregungen zu 
diesem Artikel? Dann besuchen Sie doch ein-
fach den Autor Erik Dreesen auf seiner 
Webseite 

http://www.bambamscorner.com
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