Taplalkozz
ugy mint az oseid!

Az étrend hatasa a sav-bazis egyensilyra

Ha azt mondom pH érték, valdsziniileg ke-
vesen asszocialtok Flinstone-ékra, sokkal
inkabb a fogpasztak, a garantaltan cukor-
mentes ragégumik és borbarat szappanok
reklamszlogenjei idézodnek fel bennetek.
Ezittal azonban egy olyan témarol lesz szo,
amely megvaltoztatja a pH-érték szohozva-
lo hozzaallasod, nevezetesen tested sav-
bazis egyensilyarol. Hogy mikoze apH-nak
akokorszakiszakikhozésazegészségmeg-
orzéshez? Ha tovabb olvasol, kideriil.

Szervezetiink sav-bazis egyensiilya

A szervezet sav-bazis egyensilyanak szabélyozasarol szélva

val6jaban a test folyadéktereinek hidrogénion (H+) koncent-

raciojarél beszéliink. A szervezet kiilénb6z0 részeiben, sejt-
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jeiben a pH (kémhatas) eltérd, de adott sejtben és folyadék-

térben csak szigorian meghatarozott értékek kozott valtoz-

hat a pH testiink karosodasa nélkiil. A vér normalis pH érté-

ke 7.38-7.42 kozott van, amit a kiilonb6z6 savprodukald,
bazislétrehozd hatasok kdonnyen az élve elviselhetd szintek
folé, vagy ala vihetnének, ha ezt a szabalyozd rendszerek

meg nem akadélyoznak. Ilyen szabalyoz6 folyamat a légcse-

re, a folyadékterekben talalhato pufferrendszerek (bikarbo-
nat, foszfat) miikodése, és a H+ ion vesében torténd kiva-
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lasztdsanak modositasa is, melynél a savanyd, vagy ligos
vizelet iiritése kompenzalja a pH valtozasait.

A vese a H+ (ritést tobb mddon is eldsegiti, ebbdl az
egyik lényeges mod a disztalis vesetubulusokban a glutami-
naz enzim altal glutaminb6l torténd amino csoport lehasitas
és NH3 képzés, ami H+ ionnal egyesiilve NH4+ formajaban a
vizelettel Uril. Az egészséges vese altal kivalasztott vizelet
pH-ja 5.5-9 kozott van a taplalkozas fiiggvényében. Ha a vér
pH 7.35 ala csokken, aciddzisrdl (savasodas), ha 7.45 folé
megy, akkor alkalosisrél beszéliink.

Az elfogyasztott, megemésztett és felszivott étel 6sszetevdi
a test egészében és a vesében mint savképzd/savasitd, vagy
bazisképzo/alkalizalé 6sszetevok jelennek meg. Ha az egy
étkezésen, vagy egy napon beliil elfogyasztott savképz6 és
bazisképzd anyagok mennyiségét és hatasat dsszesitjik, ki-
szamithatjuk a sav és bazis bevitel mértékét és aranyait. Ha
az étrend tobb savas 6sszetevot nydjt mint bazikusat, akkor
az nettd savterhelésként érvényesiil, ha tobb bazikusat, ak-
kor nettd bazikus terhelésrdl, ldgos iranyba torténd eltold-
dasrol van sz6. Az étrend sav-bazis egyensdllyra gyakorolt
hatasanak meghatarozasara régebben a hamu analizist al-
kalmaztak, ami azonban meglehetdsen pontatlan médszer
volt. Jobb mddszer a PRAL (Potential Renal Acid Load=Po-
tencialis Renalis Savterhelés /ren=vese/) és a NAE (Net Acid
Excretion=Nettd Savkivalasztas) értékek hasznalata. A NAE
kozvetleniil meghatérozhat6 a vizelet sav és ammonium tar-
talmanak mérésével, majd a szintén mért vizelet bikarbonat
mennyiség ebbdl torténd kivonasaval. Ez a modszer termé-
szetesen a vegyes napi taplalékbevitel hatasat mutatja meg,
nem az egyes ételekét, tapanyagokét. A PRAL az egyes éte-
lek savasitd vagy llgositd hatasat fejezi ki szamokban. A
negativ PRAL értékek azt jelentik, hogy az étel bazikus/alka-
likus, a pozitiv PRAL érték azt mutatja, hogy az étel savasi-
td, a o érték azt jelenti, hogy az étel semleges.

A savasodas karos hatasai

A test sejtjei csak meghatarozott pH érték tartomanyban ké-
pesek megfelelden miikodni. Ez a pH érték alapvetden nem
valtozik a taplalkozas hatasara, mivel a szervezet kiegyenlitd
mechanizmusokat miikddtet, hogy fenn tudja tartani az élet-
funkcidkat. Ha mégis kimozditja testiinket valamely hatas a
pH dinamikusan valtozd egyensilyi allapotabdl, akkor a
szervezet miikodése karosodik és metabolikus acidozis,
vagy metabolikus alkalézis jon létre. A taplalkozas pH-ra
gyakorolt befolyasat ki tudjuk védeni, de nem tokéletesen.
Ebbdl az kovetkezik, hogy savas, vagy ligos talsdly johet
létre, ami azonban nem idéz el® rogton észrevehetd beteg-
séget, igy sem mi, sem orvosunk nem veszi észre a problé-

mat. Taplalkozasunk sajatossagaibol
adodéan elsdsorban alacsony fokd, kro-
nikus (huzamos ideig tartd) metabolikus
acidézis alakul ki. A kutatasok részben
azt tamasztjak ala, hogy ennek az alla-
potnak is lehetnek karos hatasai, me-
lyek azonban lassan, csak hénapok,
évek alatt alakulnak ki.

A karos hatasok komplex modon ar-
tanak testiinknek, igy példaul novelik a
kalciumveszteséget. A test semlegesiti a
savas pH-t kiilonb6zo bazistermeld fo-
lyamatok soraval, és mivel a kalcium
erds bazis, a metabolikus acidozis a
kalcium csontb6l torténd felszabadula-
sat eredményezheti. A csontképzd fo-
lyamatok ekkor hattérbe szorulnak, mig
a csontbontas fokozodik. Ha ezt még
megtamogatja néhany eldnytelen taplal-
kozasi és életmodi tényezd (alacsony
kalciumbevitel, inaktivitas), akkor ez
kony-nyen a csontok gyengiiléséhez ve-
zethet.

A magas fehérjebevitelt is a kalcium-
vesztést fokoz6 hatasok kozé szoktak
sorolni, és valoban, a fehérjegazdag
ételeink altalaban erdsen savasité hata-
stak, a PRAL pontjuk is magas. A pro-
tein ugyan az altalanos vélemény sze-
rint savképzo hatas(, de a csontvesz-
tésre mégsem gyakorolt minden vizsga-
latban egyértelmiien kedvez6tlen ha-
tast, sot a fehérjefogyasztas az IGF-1
képzésen keresztiil a csonttémeg meg-
Orzésében is szerepet jatszhat. A kérdés
vitatott, nem vallalnam a déntobird sze-
repét.

Egy masik érdekes és elGnytelen fo-
lyamat a glutamin felhasznalasa a savas
pH semlegesitéséhez: a belble képzett




NH3 a savas hidrogén ionokat meg tudja kotni, igy védi ki
az acidozis karos hatasait. A glutamint izmaink raktarozzak

nagy mennyiségben, ezért a glutamin felhasznalas vazizma-

ink terhére is torténhet, igy izomveszteség is bekovetkez-
het. A kortizolszint emelkedhet a nyugati tipusl savasitd

diéta hatasara, ami fehérje katabolizmust idéz eld, az ana-

bolikus IGF-1 hormon szintje pedig csdkken metabolikus
acidézisban.

»»A mérsékelt kronikus
metabolikus acidozis szere-
pe a csonttomeg és izom-
témeg vesztésben nem
kizarhaté, bar még vizsgalat
targyat képezi.”

= FIT MUSCLE

A mérsékelt kronikus metabolikus acid6zis szerepe a
csonttomeg és izomtomeg vesztésben nem kizarhato, bar
még vizsgalat targyat képezi. Az acidozis altal eldidézett nit-
rogénvesztés, kortizolszint emelkedést, fokozott kalcium uri-

tés tényét az eddig elvégzett tanulmanyok rendre alatdmasz-
tottak, az igy kivaltott katabolikus folyamatok pedig egyalta-

lan nem mondhat6ak kedvezének sem az inaktiv, sem az
aktiv emberek szamara.

Az idGsodéssel a sav-bazis helyzet még tovabb romolhat,
mivel a vese kivalaszté mikodése csokken. Valdszinii, hogy

das az izomtémeg és
csonttomeg vesztésébe
is belesz6lhat akar mar
fiatalabb kort6l, igy nem
megfeleld taplalkozas
esetén korabban és si-
lyosabban jelenhetnek
meg az id6sodéssel jard
valtozasok is. Nem ki-
zart, hogy az iddskor
kellemetlen valtozasai-
nak tekintélyes része ki-
védhet6 volna megfele-
[6en osszeallitott étrend
és ezt kiegészitd élet-
mod segitségével. Egy
2003-ban publikalt kuta-
tas (Marc Maurer, Walter
Riesen, Juergen Muser,
Henry N. Hulter, and

on of Western diet inhi-
bits bone resorption in-
dependently of K intake

retion in humans”, Am |
Physiol Renal Physiol

egyértelmiien igazolta a
ményeit: a nyugati ét-
sékelt aciddzis noveli a

ti a csontokat. A mester-
séges (nem diétaval
megoldott) semlegesités
viszont ellenkezd iranyd
folyamatokat inditott be,
mas vizsgalatok pedig a
gyumolesfogyasztas no-

kedvezonek a nagyobb
csonttomeg elérése,
megtartasa érdekében.

Benned is sok kérdés
kavarog? Nem vagy
egyedill, a savasitd és
lagosito ételek nem ké-
pezték nalunk sem a

a diéta kivaltotta savaso-

Reto Krapf, ,,Neutralizati-

and reduces cortisol sec-

284: F32-F40, 2003) elég
korabbi vizsgalatok ered-
rend altal eldidézett mér-

kortizolszintet és gyengi-

velését (ligositas) tartjak

Mindannyian
kobunkék vagyunk?

Minden étkezésed PRAL érté-
két a tablazat segitségével sza-
mold ki. Ha példaul 250
gramm sovany hist ettél, ak-
kor 2.5x7.8=19.5 lesz ennek az
értéke (250 g/100=2.5, illetve
a has PRAL értéke 7.8). Mellé
jon 250 g burgonya, ami 2.5x
-4=-10. Ha ettél 100 gramm
spenotot is, akkor az 1x-14=
-14. Add dssze: 19.5+-10+
-14=-4.5. Ez remek, mert az ét-
kezés netto hatasa ligos.

tanterv hangsdlyos ré-
szét, egyediil vega kor-
szakom homalyabaél ti-
nik el ingatag takol-
manyként a ligositd
diéta elmélete. Oltari
nagy baromsag az
egész, mi? Eluink, léleg-
ziink, nyomatjuk a piz-
zat meg a hambit,
vagy a napi 1 kg hdst
és a proteinporokat, a
z6ldség, gylimdlcs a
nulldhoz kozelit, hol itt a baj? Multivitamin lenyelve, rost a barnarizsben,
probléma egy szal se! Egyaltalan, sav-bazis nélkiil is csak kifejlodtiink va-
lahogy, mér' pont most kellene ezzel bajlédnunk?

Van egy meglepd hirem: a kutaték vizsgalatai és szamitasai alapjan
mindannyian kobunkék vagyunk. Na, nem a filmre gondolok, és nem is a
tortaevds jatékra (Prehistorik2), hanem arra a tényre, hogy genetikailag
nem sokban kiilonboziink vadaszé-gylijtogetd 6sember emberdseinktdl,
igy tapanyagigényeink sem kiilénboznek |ényegesen az § igényeiktdl. A
feltevés kiilondsen érdekes, mivel a hossz( évek 6ta fejlesztés alatt allé
elmélet (PaleoDiet) szerint a magas C-vitamin, kalium és fehérjebevitel,
valamint a gylimélcsok, zoldségek, j6 mindségil zsirok fogyasztasa jelle-
mezte a korabeli taplalkozast, a gabonak és tejtermékek hidnya mellett,
ami akar a testépitok étkezésével is dsszevethetd. Azt ugyan szintén nem
mondhatom el sajnos, hogy speckoltéma lett volna a kdkorszaki taplalko-
zas a suliban, de szamos cikk és szaklap foglalkozik a témaval, az allita-
sok pedig elég logikusak. Nem arulok el nagy titkot, mire idaig értél valé-
szinlleg kitalaltad, hogy Flinstone és Flinstone-né a szamitasok szerint
nem savasitd, hanem kifejezetten llgosit6 étrendet folytatott évmilliokon
keresztil. Testiik/testiink is ehhez alkalmazkodott, igy minden valdszinG-

ség szerint nincs felkésziilve arra a csapasra, amit a csirkepaprikas noked-

livel, vagy a teljes kiGrlésli zsemlével késziilt sajtos szendvics jelent. Egy-
sz6val, a jelsz6 vissza a mdltba, mar ami a taplalkozast illeti! A rovarok
elfogyasztasat a magam részérol azért kihagynam.

Etelek és PRAL értékiik

Az alabbi tablazat néhany gyakran fogyasztott étel PRAL értékét tartal-
mazza. A negativ PRAL érték azt jelenti, hogy az étel bazikus/alkalikus, a
pozitiv PRAL érték azt mutatja, hogy az étel savasit6, a o érték azt jelenti,
hogy az étel semleges. A csoportokban a sorrend névekvd savassagot
tukroz.
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pezsgé formula
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* Maximalizalja a zsirégetést!
* Gyorsitja az anyagcserét!

¢ Energizalja a testet!

* Fokozza az dlloképességet!



ETEL CSOPORTOK ES ETELEK PRAL ERTEKE

PRAL mEq (milliequivalens)

His és haskészitmények atlagosan 9,5
Virsli 6,7
Sovany marhahs 7,8

Gyiimdlcsok, magvak
és levek atlagosan
Mazsola

A bal oldali tablazat segit kisza-
mitani az étkezések PRAL értékét.
Ahhoz, hogy ezt megtedd, jegyezd
fel az elfogyasztott ételek mennyi-
ségét grammban, majd szorozd
meg annyival, ahanyszor 100
gramm a listaban szerepld nyers-
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Tokehal filé 7,1
Pisztrang 10,8

Tej és nem saijt tejtermék atlagosan 1,0
Alacsony fehérjetartalma

Ananasz
Citromlé
Oszibarack
Almalé
Alma

gyasztasz és kevesebb gabonat,
hast, sajtot, akkor konnyen elérhe-
ted a bazikus tdlsdlyt. Természete-
sen mas tényezSket (makrotapa-
nyagok, mikrotapanyagok mennyi-

NUTRENDJ

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-238-0427

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6fos udvar)
06-30-214-0353

4432 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
POPEYESPORT

4432 Rakoczi Gt 21.
06-70-518-8836
popeyesport@freemail.hu

8000 Sit6 u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Kiss Balint u. 16
06-30-955-0485

el 2 P AR 06-1-250-8176 ASZBERENY - %
sajtok atlagosan 8,0 Eper sége, folyadékfogyasztas) is figye- N ~ A f,N,VERSAL e NYIiREGYHAZA
ars . cai sroedi C oo A Tl o s BUDAPEST ; FODZSI FITNESS SHOP SZOMBATHELY
Magas fehérjetartalmii sajtok Gorogdinnye lembe kell venni az étrend kialaki- 17\-,?,7 " PUEE L g; Oé)oKzoss;ug; ?Eéut 14-16. i S FTOTERA
atlagosan 23,6 5?910“3 tasakor. Ami elég kézenfekvd a A/ =HEgN ¥ 1191 UllGi u. 269/3. T 06-30-22-87-447 9700 Thoksly u. 35.
o P p— sassseges adsokbs, hog ok S R N
J'[Ok 5 0’2 merikal mogyoro tojas fehérjét és spendtot kell en- AVERICAN BUDAPEST T ) TAPOLCA
egkrem o, ; i He o i * FITNESS E & PBT. 06-82-424-071 ozD SPRINT SPORT
Pasztorizalt teljes tej 0,7 b n/l,‘fnert ezek c%okkentlk,lllle:[ve 1a PRODUCTS 1117 Karinthy F. u. 5. TESTSZEPITOK BOLTJA 8300 Deak F. u. 12.
Tojds fehérie 1’1 Kenyér atlagosan vitjdk a savassag helyzetét. Erde- 06-1-466-8848 KAZINCBARCIKA i o 06-87-322-668
- = ’ Tésztak atlagosan kes mddon ebbdl a szempontbél a BUDAPEST ARNOLD GOLD SHOP 06-30-293-1838
Teljes tej 1,1 Gy 22 3700 Egressy tér 4. TATA
== 2 Liszt atlagosan & i ) AJKA FITNESS PONT CAMPONA 3
Tejfol 1,2 e rizsg za’b esfahtzarr?a rzs n(;m nyero, KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT Camp e LR s Tokogbont g g 25757 PAPA gggg lEHO{’ -
Teljes tejbl késziilt gyiimélcsjoghurt 1,5 Bliza kenvé mig a fener rizs es a burgonya 8400 Ujélet u.8. (Kis piac) 1222 Nagytétényi u. 37-43. KECSKEMET e 2890 gyscg 9.
Tojas (teljes) 8,2 uza kelr:yer igen, melyek viszont gyorsabb fel- 06,30 GREsE016 DEBRECEN FITNESS SPORT UZLET 06_89_3;‘50?3'] 0” AN
TGro 8,7 Rozs keksz. szivodasi szénhidratok. A megol- BALASSAGYARMAT LANG SPORT SLUD et || g TATABANYA
’ Fehér kenyer 2 o _as P BIOPATIKA v 4 06-76-418-015 'c BODY SHOP
Gouda saijt 18,6 = = das a magas rost tartalmd z6ldsé- il 4025 Révész tér 2. PECS ) i N
P . ’ Kevert gabona bizakenyér . " . 2660 Mikszath K. u. 12. (Csonka templom mogétt) KESZTHELY FITNESS PONT PECS — MASS SHOP 2800 Koztarsasag Gt 25.
Kemény sajt 19,2 e gekkel vald egyiitt fogyasztasuk 06-35-301-403 06-52-530-162 o 9 s s i, e 06-20-923-8192

Tojassargaja 23,4
Alacsony zsirtartalmd Cheddar sajt 26,4
Parmezan sajt 34,2

Cukor és édességek atlagosan 4,3
Lekvar -1,5
Méz -0,3

Rozsliszt

Kukoricapehely

Tojasos tésztak

Fehér spagetti

Teljes gabonabdl késziilt spagetti
Blza liszt

(lassitja a felszivodast).

A glutamin kiegészitd fogyaszta-
sa segithet a semlegesitésben, ha
nem akarsz tébb semlegesitd ételt
fogyasztani. Mas anyagok is fel-

hasznalhat6ak e célbdl, de a leg-
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Retek -3,7 EprL o nem’alt’:j\lan.(.)s’an elfogadott.a BUDAPEST AR buszmegallojaval szemben)
Padlizsan 3,4 - szakértsk kérében, nem teljesen LANG SPORT 06-70-262-9382 06-20-988-7252

Paradicsom -3,1

Vaj

egyezik a hivatalos étrendi ajanla-

1063 Bajcsy Zs. u. 63.

» A legnagyobb

Pal’adicsomlé 2.8 kk l - k ,b,l, . d k 06-1-428-0610/58 ERD MISKOLC Va,’asztékban ta’P'a”ék-
o= sokkal, 1 iprobalasa mindenki- TINO BODY SHOP TOTAL BODY SHOP s P
Cukkini -2,6 Vorésbor K & dF') asén malik. A BUDAPEST 2030 Budai u. 15. 3525 Déryné u.8. kiegeszitok, o
nek a sajat dontesen malik. LANG SPORT 06-23-363-499 06-20-988-7252 sportszerek’ ruhbak!

Fejes salata -2,5

Asvanyviz

sporttaplalkozasban nagyon keve-

1131 Vaci at. 1-3.

Cikéria -2,0 Kavé . . WESTEND-CITY CENTER ESZTERGOM MOHACS
Péréhagyma a8 Fehérbor sen forditanak figyelmet a sav-ba- Niagara tér 5. ENERGIE PLUS SHOP 2&M MOHACS MED » Folyamatosan uj termékek,
) 1 zis egyensdlyra, de elSfordulhat, 06-1-238-7473 2500 Vérosmarty u. 4. 7700 Jokai u. 2. 5 I bb t Sk
Hagyma L5 Kakao h a i5vGben az izom- &s csont- 06-30-231-0362 06-69-301-089 es a e,gnevese, A ermek-
Gomba 1,4 Tea 08y a Jovo 0 0 BUDAPEST . . ). csaladok a kinalatban!
Bors 4 . vesztést megel6zo, hormonalis LANG SPORT GYONGYOS MOSONMAGYAROVAR
4 Csapolt sor 1138 Vaci Gt. 178 FM UNIVERSAL BT, BOTOND BODY CLUB

egyensilyt fenntartd, az alacsony
fokd metabolikus acidézist kivédd
alkalikus diéta nagy népszeriiség-
nek fog drvendeni a sportolék ko-
rében is. FM

Brokkoli -1,2
Kigy6 uborka -0,8
Sparga -0,4

« Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

9200 Kalnoki utca 11.
06-96-217-168

Tel: 06-1-239-3821
DUNA PLAZA

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

Coca-Cola
Vilagos sor

- Atfogo, teljeskorii
termék-
katalogus!

Minden PRAL pont 100 grammos adagra vonatkozik. Remer és Manz nyoman.

9
eriletén!
ont.hu
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