ZE SWIATA NAUKI

Nie zakwaszaj organizmu

Utrzaymuj

rownowage

0 réwnowadze kwasowo-zasadowej sporo sig ostatnio méwi i pisze. Temat nie jest skomplikowany,
ale i tak wcigz wielu z nas btednie wyciaga wniosek, ze to, co kwasne, ma odczyn kwasny. Warto
zapamietat raz na zawsze, ze cytryny i kiszona kapusta, jak i wiele innych kwasno smakujgcych
potraw, majg dzialanie zasadowe. Najczesciej i najbardziej zakwaszamy sig natomiast przez migso,
wszechabecny nie tylko w stodyczach, ale i w przetworzonych produktach cukier oraz kawe. Dietetyk
Ewa Ceborska wyjasnia, jak utrzymac wiagciwe proporcje w Zywieniu i nie zakwaszaé organizmu.
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0 zachowane] w organizmie réwnowa-
dze kwasowo-zasadowe] mozna mowic,
gdy w ustroju zachodzi rownowaga
kationdw w stosunku do aniondw,

czyli proscie] — nasza krew ma odpo-
wiedni odezyn (pH). Prawidlows pH
krwi waha sie pomiedzy 7,35 a 7,45,
lest wiec lekko zasadowe. Przesuniecie
wartosc w gdre (pH = 7 45) oznacza
zasadowice (alkaloze), a przesunigcie
woddl (pH < 7,35} - kwasice (acido-
ze), Wartosci pH krwi wieksze niz 7.8
oraz mniejsze niz 6,8 s3 dla naszego
organizmu zabdjcze, bowiem w wyniku
tak znacznego zachwiania rownowaagi
kwasowo-zasadowej ustajg najwaznigj-
sze pracesy biochemiczne, np. biatka
ulegaja denaturacji (zmiany w strukturze
bialka natywnego, ktdre prowadza do

utraty aktywnoddi biologiczne]), zatrzy- -

muje sie praca enzymadw komarkowych
praz wymiana gazéw oddechowych, co
prowadzi do smierci.

Ale kwas!

Zdrowy organizm wowyniku rédznych
naturalnych przemian fizjologicznych
wytwarza wiece] kwasdw (np. kwas
weglowy, kwas siarkowy i inne), dlatego
ter zawsze jest widoczna lekka ten-
dencja do zakwaszania arganizmu. Ta
jednak zjawisko fizjologiczne i nie trzeba
sie tym martwic. Jesli jednak do tego
dolozy sie nieprawidiows diete, powsta-
|& ryzyko wystapienia kwasicy. Dlugae-
trwale zakwaszenie arganizmu wywo-
{uje negatywne skutki zdrowotne, np.
uporczywe migreny, inne bole ghowy,
przewlekle zmeczenie, sennadd, utrate
apetytu, zig cere. Kwasica sprzyja takze

pojawieniu sie nadcisnienia tetnicze-

go, cukrzycy typu I, kamicy nerkowej,
artretyzmu, zwigksza ryzyko wystapienia
chordb nowotworowych. Warto takze
wspomnied, Ze diugotrwaly wysitek
fizyczny powoduje powstawanie kwasu
milekowego w migsniach (tak zwane za-
kwasy), co takze wphywa na rownowage
kwasowo-zasadowg ustraju.

Trudno przesadzi¢ z zasadami
Z zasadowicy spotykamy sie znacznie,
znacznie rzadziej, Mozna nawet powie-
dzied, ze nie istnieje zadne ryzyko jej wy-
stapienia u osob dbajacych o prawidio-
wa diete, a u tych, ktdrzy nie zawracaja
sobie gtowy tym, co jedza, tym bardzig
lei dodwiadezaja powaznych problemdw
7 powodu nadmiernego zakwaszenia).
Zasadowica moze sie pojawic w wyniku
uporczywych biegunek, wymiotow, przy
niedazywieniu, czesto przy dyslipide-
miach (nieprawidifowe stezenie jednego
lub wiecej lipiddw we krwi, np. pod-
wyzszony poziom cholesterolu LDL lub
abnizony poziom cholesterolu HDLY, za-
burzeniach hormonalnych araz u osdb,
ktare zazywaja leki silnie alkalizujgoe.
Skutkami przewleklego zasadowania
ustroju s3 podobnie jak w acidozie: sen-
nosd, ale rdwniez hiperwentylacja, ast-
ma, hipotermia eraz bolesnosd migsni.

Co zakwasza, co zasaduje?
Dlaczego niektdre produkty s3 2asa-
dotwidrcze, a inne kwasotworcze?

0 wiadciwosciach produktdw w kontek-
écie réwnowagi kwasowo-zasadowe]
decyduje sktad chemiczny. Jesl w pro-
dukcie przewazaja pierwiastki takie jak
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siarka, fosfor, chlor, beds to produkty
kwasotworcze, jesli natomiast przewa-
zajg wapn, potas, sod, zelazo czy mag-
nez, mamy do czynienia z produktami
zasadotwadrczymi. Oczywiscie od ilosci
danych pierwiastkow i ich wzajemnych
proporc)i bedzie zalezato, jak bardzo ma
wiladciwoda zasado- lub kwasotwircze.
Zadbajmy o to, aby w codziennym
jadlospisie przewazaly produkty zasado-
twdrcze. To nie oznacza, 2e te kwaso-
twiarcze sa niepotrzebne! Optymalna
proporcja to 80% (zasadotwiorcze) do
20% {zakwaszajgce) wszystkich surow-
cow spozytych w ciggu jednej doby.

Produkty zakwaszajace
arganizm

Majsilniejsze wlasciwosc zakwaszania
organizmu maja dosc czesto pojawia
jace sie na naszych stolach sery zdite,
wolowina, biata maka {ceyli réwniez
makarony z biatej maki, bialy chleb

i butki, ciasta), watrobka (zardwno
kurza, jaki | wisprzowa), cukier (czyli
takze wszystkie produkty stodzone oraz
spora czesd tych, o ktérych nie wiemy,
ze 53 slodzone i wygladaja na niewinne,
dopdki nie przeczytamy etykiety, np.
keczup, warzywa puszkowane, nickidre
koncentraty warzywne, soki 2 prawdzi-
wych owocdw"), sztuczne stodziki {cayli
wigkszost produktow stodkich poleca-
nych dla diabetykéw oraz sztucznie sto-
dzone gumy do zucia), kawa naturalna

i zbozowa, herbata czarna, sal, bialy nyz,
alkohole (szezegdinie piwo jasne peine

i likiery).

Produkty srednio kwasotwéreze to ryby,
soki owocowe stodzone cukrem, kiefba-
sy i wedliny, chleb Zytni, ptatki zbozowe,
owoce morza, wino, stodkie jogurty,
kasza gryczana, sery plesniowe, jaja,
szynki, ziemniaki gotowane, makaron
razowy, ryz basmati i brazowy, majonez,
505 S0jOWY.

Wyrdznia sie rawniez grupe produktow
stabo kwasotwarczych. Nalezg do nich
otreby (pszenne, owsiane | orkiszowe),
chleb typu graham, fruktoza, soczewica,
chleb razowy petnoziarnisty, suszone
sliwki, suche ziarna fasoli, orzechy
{nerkowca, wioskie, pistacjowe), oliwki
konserwowe, stone masfo | homogeni-
zowane mleko. Do te] grupy produktdw
zalicza sie takze pewng czesd dwieych
owocow. Owaoce s3 Z reguly produktami
zasadotwarczymi, ale w przypadku zu-
rawiny, bordwek i dliwek mamy do czy-
nienia z wyjatkami od reguly — produkty
te maja lekkie wlasnosci kwasotwarcze.
Produkty we wspomnianeg] wyzej grupie
powinny wystepowad w diecie w 20%.
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Warto jednak wybrad te, ktdre 53 naj-
cenniejsze dla naszego organizrmu np.
rmorskie ryby, chleb pelnoziarnisty, orze-
chy wioskie, naturalne ptatki zbozowe,

Produkty zasadotworcze
Majsilniejsze dzialanie zasadotworcze
(alkalizujace) maja cytryny (rdwniez
[imonki), arbuz, suszone daktyle, figi

i morele, swieze melony, papaja, pie-
truszka, rzezucha, bodwina, winogrona,
szparagi, kiwi, marakuja, gruszki, ananas
oraz soki warzywne niestodzone. MNieco
stabsze dziatanie alkalizujace obserwuje
sie w przypadku jablek, swiezych maoreli,
awokado, banandw, czarnych jagad,
pomidordw, marchwi, selera, porzeczek
{czerwone, czarne i biate), czosnku,
agrestu, grejpfrutdw, swiezych zielonych
zidf {np. bazylia, oregano, tymianek,
melisa, mieta), salaty, nektarynek, brzos-
kwin, groszku zielonego Swiezego, dyni,
szpinaku, swieze| fasolki szparagowej,
burakdw, kapusty, brokutdw, kalarepy,
pomaranczy, malin, truskawek, kabacz-
kow, Swieze] kukurydzy, rzepy, ziemnia-
kéw gotowanych w mundurkach oraz
octu winnego.

Ostatnia grupa zasadotwdrcza 53 pro-
dukty o wiasciwosciach slabo zasadu-
jgcych i sa to muin.: migdaly, brukselka,
zielona herbata, wisnie, swieZy orzech
kokosowy, ogdrki, baklazany, midd
pszczeli, por, grzyby, oliwki swieze,
cebula, chleb essedski, chrzan, sdl
maorska, 2oftko gotowane na migkko,
mieko kozie, oliwa z oliwek, kalafior,
rabarbar, soja, nasiona sezamu, mleczko
sojowe naturalne bez cukru, kietki zbdz,
tofu, swieze nishomogenizowane mlsko
krowie oraz maslanka.

Réwnowaga jest zdrowa

G, ktdrzy odzywiajg sie zgodnie z za-
sadami diety apartej o rédwnowage
kwasowo-zasadowa organizmu, duzo
rzadziej zapadaja na choroby dieto-
zalezne (m.in. otytosd, naddsnienie
tetnicze | inne). Dobrym miernikiern
nasze] diety jest odczyn moczu, Jedli
rownowaga organizmu jest zachowana,
widwczas moc2 ma odczyn abojetny lub
lekko kwadny. Gdy w diecie przewazaja
produkty kwasotwarcze, odczyn moczu
bedzie mocno kwasny.
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Przykiad nieprawidiowego,
zakwaszajgcego jadtospisu
| drugiego — prawidtowego
i zbalansowanego pod
wzgledem kwasowo-
zasadowym

Jadfospis nieprawidiowy:

Sniadanie:

Kanapk z biale] kajzerki posmarowane
slonym mastem, 7 serem 2iltym i keczupem
Jajko na Lwardn z 5013

Herbata czarna z cukrem

Il sniadanie:
Herkatniki posmarowane dzemem
Kawa naturalna ze slodzikiem

Dhbiad:

Pieczen wolowa

Liemniaki gotowane bez skirk

Ozem hordwkowy do migs

Kompat 2 cukrem

Podwieczorek:

Budyh czekoladowy 2 cukrem
Kolacja:

Kanapki z chleba mieszanego z szynky
i musztardy

Jogurt truskawkowy
Herhata czarna z cukrem

Jadlospis prawidlowy:
Sniadanie:
Kanapka z chleba pelnoziarnistege
posmarowana Swieiym mastem niesolonym,
z satata, bialym serem poltiustym,
pemidorem, celulg | swiezymi ziofsmi
Jajsn na migkko bez soli

HEWE ziglona bez cukry, 2 cytryng
oty ar ki wpdra e, bt w meplmertiny:

Il sniadanie:

Jahtkn

Ohiad:

Darsz pieczony w pomidarach, cukinii

i baklazanach z dodatkiem natki pietruszki
i oleju reepakowego

Surdwhka z selera i rodzynkami

Woda mineralna

Podwieczorek:

Salatka owocows [$wiezy ananas, gruszka,
brzoskwinia,-morele, kini i rodaynkil
Jogurt naturalny

Kolacja:

Chieb typu graham

Salata lodowa z paprykq, ogdrkiem,
gwiezymi ziolami, olejem z pestek dyni
Herbata zielona bez cukre 7 limonky
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