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Zadnjih nekaj desetletij so nas tu-
morji in nadle‘ne bolezni srca,
o‘ilja, prebavil, ‘ivcev in kosti

prisilili, da skrbneje sestavljamo svoj
jedilnik. ^lankov in knjig o prehrani
je veliko. Pogledi nekaterih avtorjev se
ujemajo, pogledi drugih se razhajajo,
a vsi imajo tehtne dokaze, da so njiho-
va stali{~a o prehrani koristna in zdra-
vilna. Mnenja bralcev so - kot vedno -
deljena, najbolj{e pa za zdravje poskr-
bimo tako, da hrano izberemo premi{-
ljeno, da jemo zmerno, da smo urejeni
in da znamo iskreno prisluhniti sporo-
~ilom lastnega telesa.

Statistika pa nam brezkompromisno
sporo~a, da je velika ve~ina ljudi ne gle-
de na njihovo prehrambeno opredelje-
nost ali morda neopredeljenost, zastrup-
ljena s kislimi snovmi. Do zakisanosti
organizma pa ne privede preve~ limon,
pomaran~ ali kivija, temve~ prekomer-
no u‘ivanje take hrane, ki telo ropa
klju~nih bazi~nih sestavin.

Naravni pH krvi je 7,4 in ‘e najmanj-
{a sprememba je lahko usodna. ̂ e je pH
ni‘ji od 7,1 ali vi{ji od 8,0 ~love{ko telo
ne pre‘ivi. Zato ima za{~itne meha-
nizme za izni~evanje odve~nih kislih
snovi. Eden izmed teh mehanizmov je
dihanje. ^e je na{a kri preve~ bazi~na,
dihamo bolj plitvo, tako da v krvi ostaja
ve~ kislega CO2. Dr‘i pa tudi obratno -
~e preve~ plitvo dihamo, ostaja v krvi
preve~ CO2, kar pove~a njeno kislost.
Zaradi tega prese‘ka smo, ~e spimo dlje,
kot telo potrebuje, utrujeni.

Bolj ko je kri kisla, te‘je te~e skozi
tanke kapilare in telesna tkiva ne dobi-
jo dovolj kisika ter drugih hranljivih
snovi. Posledica so sr~ni napadi in kapi.
Nobelov nagrajenec prof. Warburg je po
iz~rpni raziskavi pri{el do zaklju~ka, da

je celo rak posledica acidoze telesnih
tkiv. To postane {e bolj smiselno, ko
uvidimo, da vsi toksini v okolju, far-
macevtski proizvodi, umetni dodatki
hrani, kmetijske kemikalije itn., za ka-
tere je znano, da povzro~ijo raka, v tele-
su reagirajo kislo.

Kisline nastanejo predvsem iz fosfor-
ja in ‘vepla, ki prideta iz beljakovin,
minerali, kot so kalcij, magnezij in nat-
rij, pa ustvarjajo bazi~ne raztopine. Pre-
tirano u‘ivanje beljakovin ‘ivalskega
izvora (mesa, jajc ali mleka) je poglavit-
ni vzrok acidoze in posledi~no ve~ine
bolezni razvite dru‘be. Minimalna koli-
~ina beljakovin v prehrani povpre~nega
~loveka je pet odstotkov. V krompirju
so 3 %, v {pina~i 9 %, v ovsu 15 %, v
pomaran~ah 4 %, zato je prakti~no ne-
mogo~e zau‘iti premalo beljakovin, ra-
zen ~e u`ivamo samo sladkor.

Telo se vi{ka beljakovin znebi tako,
da ga razgradi v se~no kislino. Ampak
~e je se~ne kisline v telesu ve~ kot 2 od-
stotka, ogrozi ne‘ne filtrirne kanale v
ledvicah, ti pa se za{~itijo z izlo~anjem
velike koli~ine vode. S to vodo telo
izgublja dragocene minerale, ki jih sicer
zelo potrebuje za uravnavanje kislosti,
prvotnega vzroka problema.

Nekatere kisline telo izlo~i z urinom,
dihanjem, znojem, ma{~obnimi kislina-
mi na ko‘i, nekaj se jih porabi za tvorbo
‘elod~ne kisline, nekaj za tvorbo mle~ne
kisline v ~revesju, nekaj pa se jih kopi~i v
tkivih in povzro~a artritis, revmo, nevral-
gijo, raka. Tipi~ni simptomi acidoze so
zmanj{ana sposobnost regeneracije celic,
nagnjenje k oku‘bam, kroni~no pomanj-
kanje energije, hitra utrujenost, mrzli
udi, depresija ali agresivnost, nemir, ne-
spe~nost, slaba koncentracija in spomin,
ob~utljivi zobje (zlasti na kislo hrano in
mraz), luknje v zobeh, vnetje dlesni,
karies, tanki, razcepljeni lasje, izpadanje
las, suha in pusta ko‘a, srbe~ica, izpu-
{~aji, akne, mehki, krhki, razcepljeni ali
odebeljeni nohti, mi{i~ni kr~i, napadi
i{iasa, revmatizem, osteoporoza, vnetja
arterij, skelenje med uriniranjem, kisel
urin in znoj, zadah iz ust, zaprtje, dris-
ka, pena v blatu, vetrovi, nenehno nasta-
janje sluzi v bronhialnih poteh in v sinu-
sih (s tem telo zmanj{uje krvni pritisk),
nihanje krvnega tlaka, te‘ave s {~itnico
in z diski hrbteni~nih vretenc (med nji-
mi se naberejo kristali urinske kisline).

TELO SI VZAME,
KAR POTREBUJE

^e u‘ivamo ve~ kislih snovi, kot jih
telo lahko izlo~i, se na{e zdravje dras-
ti~no poslab{a. Pri kriti~ni stopnji za~ne
telo nevtralizirati usodne kisline z bazi~-

Beljakovine ‘ivalskega izvora so vzrok bolezni razvite dru‘be

Bolezenska zakisanost telesa
Pretirano u‘ivanje

beljakovin ‘ivalskega
izvora (mesa, jajc ali

mleka) je eden glavnih
vzrokov acidoze in

posledi~no ve~ine bolezni
razvite dru‘be.

Najprej z navadnim lakmus pa-
pirjem preverite pH sline. Moral bi
biti 7,1. Potem pojejte nekaj zelo
kislega, npr. limono. ^e ste povsem
zdravi, bi se moral pH sline vrniti
na normalno vrednost ‘e po nekaj
minutah. ^e se ne vrne, telesu pri-
manjkuje mineralov, s katerimi bi
nevtraliziralo kislost.
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nimi minerali, da bi sploh
lahko pre‘ivelo. Nujno po-
trebne minerale vzame pred-
vsem v obliki kalcija iz zob in
kosti ter v obliki kalija in ma-
gnezija iz medceli~ne teko-
~ine. Pomanjkanje kalcija je
vidno po visoki stopnji zob-
nih obolenj v razvitih dr‘a-
vah (npr. 80 % osnovno{olcev
trpi zaradi gnitja zob). Niti
fantasti~ne {~etke, izdelane
po najnovej{i tehnologiji, niti
super-za{~itni fluor, niti sred-
stva proti bakterijam, niti no-
vi okusi past, niti drage zob-
ne klinike ne morejo prepre-
~iti telesu, da si vzame iz zob,
kar potrebuje. Telo uporabi
zobe, da izni~i smrtonosne
kisline, ki jih vanj prinesemo
s sla{~icami, ~aji, gaziranimi
pija~ami, ~okolado, mesom,
(kemi~nimi) zdravili itn. Pre-
prosti kmetje v Afriki in In-
diji niso nikoli sli{ali za zo-
bozdravnika in si zobe zdrg-
nejo kar s pali~ico ali prstom
(~e sploh), pa imajo kljub temu
mo~ne, ble{~e~e bele zobe,
veliko lep{e kot fotomodeli na
na{ih reklamnih panojih. Mno-
gi vse ‘ivljenje nimajo niti ene
luknje v zobeh, ~eprav si jih
ne ~istijo trikrat na dan in ne
u‘ivajo vitaminskih in mi-
neralnih dodatkov.

Ko telo ne dobi dovolj kal-
cija iz zob, ga za~ne jemati iz
kosti, posledica je osteopo-
roza ali zmanj{anje trdnosti
kosti. Kot je bilo ‘e re~eno, je
glavni vzrok te bolezni vi{ek
beljakovin v prehrani. Umet-
ni kalcijevi dodatki ne poma-
gajo veliko pri izgubi kostne
mase, prav tako ne kalcij iz
pitne vode ali mineralnih vod,
saj je tak, anorganski kalcij za
telo veliko manj uporaben od
organskega. Veliko bolj pri-
merno je, ~e telo dobiva or-

ganski kalcij, ki ga vsebujejo
mleko, sezamova semena (sko-
raj 2 %) in proso.

LASJE
POKA@EJO PRVI
Ob pomanjkanju minera-

lov za~ne telo te jemati iz
medceli~ne teko~ine. Posledi-

ca je, da nohti in lasje posta-
nejo krhki. Celice, ki ustvarja-
jo lase, so najbolj ob~utljive na
telesu, zato prve za~utijo iz-
gubo kalija in magnezija iz
medceli~ne teko~ine. Ko pri-
dejo v telo strupi (npr. s ke-
moterapijo), najprej odmrejo
te, najbolj ob~utljive celice,
posledica pa je delna ali po-

polna izguba las. Zgodnja
ple{avost ni nujno dedno po-
gojena, pogosto jo je mogo~e
prepre~iti ‘e s tem, da s spre-
membo na~ina ‘ivljenja od-
pravimo acidozo.

Z znanjem o zakisanosti
telesa bomo la‘je vzdr‘evali
zdravje ter telesno in umsko
vzdr‘ljivost. V preglednici so
razna ‘ivila, razvr{~ena glede
na bazi~nost in kislost. Seveda
je pomembno tudi to, kako jih
zdru‘ujemo, saj lahko imajo
nepravilne kombinacije ravno
nasproten u~inek od za‘ele-
nega.

SLADKOR
Sladkor ne vsebuje niti be-

ljakovin s sulfatnimi in fosfor-
nimi ioni niti kationov, kot so
natrij, kalij, kalcij in magnezij,
zato ni uvr{~en v zgornjo ta-
belo. Kljub temu pa ga je tre-
ba izpostaviti, ker je eden po-
gostej{ih povzro~iteljev aci-
doze. ̂ iste saharoze, sladkor-
ja, ki ga v dana{nji prehrani
najve~ uporabljamo, v naravi
ni. Pred rafiniranjem ga v
glavnem spremljajo mikroe-
lementi, kot so cink, mangan,
krom, magnezij in kobalt, ki
jih telo dejansko potrebuje pri
presnovi sladkorja, po pre-
delavi pa ostane brez njih. ̂ e
zau‘ijemo veliko rafinirane
saharoze, telo te elemente
~rpa iz kosti, zato se poru{i
ravnovesje mineralov v telesu,
{e najbolj kalcija. Posledice so
ledvi~ni kamni, artritis, otr-
dele arterije, zobne obloge in
mnogi drugi ‘e prej na{teti
simptomi. Dovolj ogljikovih
hidratov za dnevne potrebe
lahko dobimo iz sadja in dru-
gih ‘ivil.

Nikola Petrovi~
(Nadaljevanje prihodnji~.)

^e u‘ivamo ve~ kislih snovi,
kot jih telo lahko izlo~i, se na{e zdravje

drasti~no poslab{a.

BAZI~NA HRANA KISLA HRANA

kal~ki ~i~erke 40 mesni ekstrakti, pivski kvas 50
sve‘e olive 35 kuhana jajca 25
kumarice, kal~ki alfa 30 meso 20-25
listi rde~e pese 25 topljeni sir 20
alge (spirulina) 20-25 je~menov zdrob 20
~rna redkev, kal~ki
p{enice in je~mena 23 ribe 15-20
kostanj, koper, peter{ilj,
regrat, fige, rozine,
{ipek, papaja 20 opra‘eni ore{ki in semena 10-20
listi kolerabe 18 poliran ri‘ 18
surova {pina~a, kal~ki
son~nic, bu~, soje in
mungove le~e 15 r‘ena moka 16
kal~ki fi‘ola, p{eni~na moka, le~a,
graha in le~e 10-15 kuhan fi‘ol, orehi, ara{idi 15
rde~a pesa 11 r‘ 11

sve‘ pasteriziran sir, grah,
korenje, avokado 10 ovseni kosmi~i, naravni ri‘ 10
kal~ki raznih vrst
‘ita in ore{kov 5-10 p{enica, kuhan oves 8
blitva, ro‘i~ 8 izdelki iz kislega mleka 3-6
bela redkev, krompir 7 kuhana koruza 5
solata 1-7 laneno in sezamovo seme 2-4
koleraba 6 nekuhano surovo mleko 0
grah, stro~ji fi‘ol, kre{a 5 smetana 0
kuhana {pina~a 3 maslo iz smetane 0
arti~oke, bu~e, paprika 2 olj~no olje 0
pira in proso 0 cela ajda 0

BOLZENSKA ZAKISANOST TELESA


