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Sav-bazis egyensuly

A 40 év kortli férfiak szamos panaszat a til savas étkezés okozza, ill. fokozza. A
bazikus kiegyenlités hosszu ideig csak a természetgyogydszatban volt téma, de
jelentdségét mara a hagyomanyos orvoslasban is egyre inkabb felfedezik.

Javaslatok az egészségesen kiegyensulyozott taplalkozashoz.

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismereteink még soha nem voltak olyan jok,
mint ma. Kaldridkat szamolunk, tapérték adatokat hasonlitunk 6ssze, informaldédunk a
legjobb vitamin és asvanyi anyag termékekrdl. Az egészséges taplalkozas egyik
meghatdroz6 eleme, azaz a savasan ¢és bdzikusan hato élelmiszerek egyenstlya
azonban még kevéssé kozismert, a természetgydgyaszatban viszont mar régota
alapgondolat. 1900 koriil Franz Xaver Mayr osztrdk orvos az elsék kozott volt, akik
hangsulyoztak a sav-bazis haztartas jelentOségét az anyagcsere vonatkozésaban. 20
évvel késébb a svéd taplalkozastudds, Ragnar Berg folytatta a kutatast a témaban.
Idékozben a klasszikus orvoslas is felfedezte, hogy egyre tobb betegség
kialakulasanak oka a szervezet tulsavasoddsa, amely a kiegyensulyozatlan
taplalkozasbol ered. Haziorvosunktol azonban aligha hallunk errdl.

Jirgen Vormann professzor, a miincheni Taplalkozastudoméanyi Intézet vezetdje
szerint ennek az az oka, hogy a tilsavasodas egyszeri modszerekkel nem mérhetd.
Vormann professzor kutatasi teriilete az aciddzis, az anyagcsere tulsavasoddsanak
kovetkezményei. Az oszteopordzis €s a reumatoid betegségek esetében a latens
acidozissal vald 0sszefiiggés immar tudomanyosan is bizonyitott tény. A talsavasodas
emellett szdmos szimptéma — derékfdjas, neurodermitisz, migrén, kdoszvény,
bélpanaszok, depresszid6 — kivaltoja, ill. fokozdja. Ezekben az esetekben a
kiegyensulyozott taplalkozas a panaszok enyhiilését idézheti eld. Sulyos betegségek
kezelésében is szerepet jatszik a sav-bazis egyensuly, mert a szervezet rakvédelmének
0ldsejtjei jobban mikddnek bazikus kdrnyezetben, mint savasban. Az Alzheimer kor
¢s az acidozis kozotti 0sszefiiggésre biokémiai bizonyitékok vannak: a bazisok meg
tudjak tisztitani az idegeket a savas kdzegben lerakddott fehérjéktdl.

Hogyan hat pontosan a taplalkozas savfoka a szervezet kémiai folyamataira? A savak
az anyagcsere végtermékeként keletkeznek a sejtekben, elsdsorban allati fehérjék
lebontdsa soran. Ezeket a savakat bazisokkal (ligokkal) kell pufferolni
(semlegesiteni), mivel a szervezet legtobb funkcidja konstans pH értékre van utalva.
(Emlékeznek a kémidban tanultakra: a pH érték a pozitiv hidrogén ionok
koncentraciojanak mértékegysége. A skala szerint: pH 1 = erdsen savas, pH 7 =
semleges, pH 14 = erdsen lugos, bazikus ivel.) A vér pH-ja példaul csak 7,36 és 7,44
kozott mozoghat.

Ezt a pH allandésagot tartandd a szervezet tobb, a savakat semlegesité puffer-
rendszerhez tud visszanyulni. Ekkor viz ¢s széndioxid keletkezik, ez utdbbit
kilélegziink. A kémiai folyamatokban szerepet jatszik a vese, a maj, a hasnyalmirigy,
a bél, a tidé és a bdr, amelyen at az izzadsaggal a folos savak kivalasztodhatnak. A
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40. életévtdl azonban a puffer-kapacitasok tizévenként 10 %-kal csokkennek. Ha ezek
a szabalyoz6 korok nem elegenddek, a szervezet utolsé tartalékaihoz, a csontokhoz
nyul. Csontjaink egy kilogramm kalciumot ¢és egy kilogramm foszfort tartalmaznak —
ez hatalmas, de semmiképp nem kimerithetetlen tartaléka a bazisképzésnek. Ha tal
gyakran vessziik igénybe, azt csontjaink stabilitdsa szenvedi meg ¢és ennek
oszteoporozis lehet a kdvetkezménye.

A rossz téaplalkozds miatti kronikus talsavasodas akadalyozza az antitestek
képzodését, igy gyengiti az immunrendszert. Fokozza a stresszhormon adrenalin
képzddését, ezért befolyasolja a kozérzetet és sok esetben gyorsitja a s hugykdsav
kristalyok fajdalmas kivalasat gyorsitja (kdszvény). A savas pH—eltolddas csokkenti a
kotdszovetek rugalmassagat, extrém esetben a folyadék gélszerivé valik és igy
minden ott lejatszodod, sejtek kozotti transzport-folyamat lelassul. Ez kiilondsen a
mozgésszerveket érinti. Vormann szerint a tilsavasodas gyors iziileti kopasokhoz,
deformaciokhoz és gyulladasokhoz, az inak és szalagok sériiléseihez vezet.

Miért reagéalunk ilyen érzékenyen a tl savas taplalékra? Szervezetiink genetikailag
még mindig a kdékorszak taplalkozasdra programozott. A vadaszo és gylijtogetd
¢letmodot folytatd Oseink a til savasan hatd allati fehérjéket — Ontudatlanul és
kényszerlien — nagy mennyiségli bdzikusan hatdé bogyodval, maggal, gyokérrel
egyenlitették ki. Egy 2000-ben sziiletett vizsgalat bizonyitja, hogy a csipo-
csonttorések gyakorisaga 33 orszagban direkt Osszefiiggésben all az adott orszag
taplalkozasara jellemzd allati fehérjék fogyasztasanak ardnyaval (a sort Németorszag
vezeti).

Hogyan allapithatjuk meg a tulsavasodast, még mieldtt betegségekkel tenné magat
érzékelhetové? A kotdszovet pH-janak mérése komplikalt és csak specialis
laboratériumokban lehetséges. Egyszertibb, de kevéssé informativ a vizelet pH-janak
mérése a gyogyszertarakban kaphatd teszt csikkal. Normal esetben a vizelet
savtartalma napszakonként valtozik, pH 5 ¢és 7,5 kozott. A napi lefolyas
meghatarozasadhoz minden 2-3 6rdban kellene mérni. Ha tobb érték pH 5 alatt van, a
szervezet valoszintileg tulsavasodott. A mddszer hibéja, hogy a vizelettel kivalasztott
savak 99 %-ka kotott formaban van, igy a teszt-csik nem mutatja ki.

A szervezet kiegyensulyozott sav-bazis haztartdsdhoz a legbiztosabb ut a
kiegyensulyozott taplalkozas. Izleléssel nem lehet megéllapitani, hogy mely
¢lelmiszerek hatnak bazikusan és melyek savasan. Van izleld receptorunk a savanyu
izre, de a bazikusra nincsen. A citrom ¢és a grape fruit savanytinak — savasnak tiinnek,
de a szervezetben bazikusan hatnak. Nem minden savanyu viszont, ami savasan hat,
mivel a megfeleld anyagok a taplalék felbontisa sordn keletkeznek. Az egyik
legerdteljesebb sav-képzd a parmezan sajt: 100 g semlegesitéséhez példaul 1 kg
béazisképz6 paradicsom sziikséges. Altalanos szabaly: a kenyér, a tésztak, a rizs, a
gabona-félék és az allati fehérjék (a hal, a hus) és a tejtermékek savasan hatnak, a
gytimolcsok és zoldségek (a hiivelyesek kivételével) pedig lugosan.

A kémiai hatds mértékegysége a PRAL-index (potential renal acid load — potenciélis
vese savterhelés), amely 100 g taplalék milli-ekvivalensben mért savterhelése a
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vesére. A savképzoknek pozitiv PRAL értéke van, bazisképzOknek negativ.
Felsoroljuk taplalkozdsunk néhany fontos alkotéjanak PRAL indexét. Teljesen
kiegyensulyozottan taplalkozni nehéz, mivel sokkal tobb savasan hato élelmiszer van,
mint bazikusan hatd, a tokéletes egyensulyhoz taplalkozasunknak 80 %-ban bazis-
képzd (lagositd) és 20 %-ban savasitd elemekbdl kellene 4llnia. Az egészséges ember
szamara nem fontos a teljes egyensuly, mert a szervezet puffer-rendszereit sem szabad
munka nélkiil hagyni. Vormann professzor alapszabdlya: a szokasosan fogyasztott
allati fehérje kb. negyedét gytimodlcecsel, zoldséggel, salataval kell helyettesiteni.

Ha semmit, vagy csak keveset esziink, sav-bazis haztartasunk egyensulya teljesen
felborul. A diétak és a fogyokurak arra kényszeritik a szervezetet, hogy fehérje
tartalékait energianyerésre hasznalja. Ekkor az anyagcserét megterheld ketosavak
keletkeznek.

A kiegyenstlyozott taplalkozas nem automatikusan egészséges. Ezt a kovetkezd
szamitasi példakkal tudjuk bemutatni: 100 g pisztrang (PRAL:10,8) elvileg fél liter
voOrdsborral semlegesithetd (-2,4), 100 g szalami (11,6) 2,3 kg margarinnal (-0,5) — ez
természetesen nem ajanlhato. A PRAL — tablazat abban nyujt segitséget, hogy a
szervezet sajat puffer-rendszerét tehermentesitsiik, és hogy a szervezetben minden
kémiai folyamat szdmara optimalis kdzeget biztositsunk.

A taplalkozas mellett a savtalanitds két masik fontos Utja a szauna és a sport. Mindkét
esetben az izzadassal sav felesleg épiil le. Aki sportol, az a fokozott 1égzéssel a tiido-
vér puffer- rendszert is tamogatja. Tulzasba vitt eréfeszitéseknél azonban az izomban
tobb sav keletkezik, mint amit a szervezet rovid tavon le tud bontani.

Kiilonosen kényelmes megoldas a bazikus termékek (Basica) alkalmazasa. Ezek
gyogyszertarakban és gyogynovényboltokban kaphatéak por vagy tabletta formaban.
A tablettak elonye, hogy hatasukat nem a gyomorban fejtik ki, ahol a savas kornyezet
fontos az emésztéshez. Hosszll tdvon a kiegyensulyozott tapladlkozéas az egészséges
megoldas.
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erdsen savas savas bazikus erésen bazikus
parmezan 34,2 | pulykahus 9,9 | cukor -0,1 | spenét -14,0
Omlesztett sajt 28,7 | borjuhis 9,0 | csapolt sor -0,2 | szaritott flige -18,0
camambert 14,6 | tyukhus 8,7 | tea -0,3 | mazsola -21,0
rizs, hantolatlan 12,5 | friss sajt 8,7 | sparga -0,4
szalami 11,6 | f6ldi mogyord 8,3 | margarin -0,5
turd 11,1 | tyuk tojas 8,2 | grapefruit 1¢ -1,0
pisztrang, parolt 10,8 | t6kehal 7,1 | brokkoli -1,2
zabpehely 10,7 | hering 7,0 | fekete kavé -1,4
majkrém 10,6 | buzaliszt 6,9 | paprika -1.4
spagetti 6,5 | lekvar -1,5
tojasos tészta 6,4 | hagyma -1,5
rizs, hantolt 4,6 | 4svanyviz -1,8
rozskenyér 4,0 [ almalé -2,2
buzakenyér 3,8 | alma -2,2
piskota 3,7 | eper -2,2
lencse 3,5 | vorosbor -2.4
tejcsokoladé 2,4 | citromlé -2,5
joghurt 1,5 | fejes salata -2,5
borso 1,2 | mogyord -2,8
zsiros tej 0,7 | narancslé -2,9
vaj 0.6 | paradicsom -3,1
tejes fagylalt 0,6 | bab -3,1
kola 0,4 | padlizsan -3,4
cseresznye -3,6
burgonya -4,0
karfiol -4,0
kiwi -4,1
sargarépa -4.9
zeller -5,2
banan -5,5
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