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Slabo po~utje, utrujenost, oboleli
sklepi, slaba koncentracija, pre-
bavne motnje, depresija, alergi-

je, bolezni srca in o‘ilja ter {tevilne kro-
ni~ne bolezni, ki jih spremljajo nespe-
cifi~ni znaki kroni~ne utrujenosti, sla-
bega razpolo‘enja, motenj pri spanju,
‘iv~ne utrujenosti, zmanj{ane sposob-
nosti umskega dela ter izgube volje do
dela, imajo lahko en sam skupni vzrok:
zakisanost telesa. In kaj lahko storimo
zoper to? O tem smo se pogovarjali z
dr. Luko Kru{i~em, dr. veterine, ki ‘e
dolga leta raziskuje homeopatijo in
prehrano z vidika kislinsko-bazi~nega
ravnovesja pri ~loveku in ‘ivalih.

Zakaj zakisanost?
Zaradi na~ina ‘ivljenja in sodobne pre-
hrane je le izjemoma mogo~e oskrbeti
telo z dovolj velikimi koli~inami bazi~-
nih mineralnih snovi, saj dana{nje pride-
lovanje sadja in zelenjave daje z mineral-
nimi snovmi zelo revne pridelke.

V~asih zakisanosti ni bilo?
Na{i predniki v kameni dobi so u‘ivali
hrano, ki je poleg ‘ivalskih beljakovin
vsebovala tudi visok dele‘ zelenjave,
sadja in semen z veliko bazi~nih mine-
ralnih snovi. Koli~ina zelenjave, listov,
sade‘ev in semen brez visoko koncentri-
ranih ogljikovih hidratov, ki jih danes
vsebujejo ‘ita, ri‘ in krompir, je lahko
kompenzirala visok dele‘ kislin iz belja-
kovinskega dela prehrane. Prehrana na-
{ih prednikov v paleolitiku je vsebova-
la hranila s prese‘kom bazi~nih snovi –
v nasprotju s sodobno prehrano, ki vse-
buje prese‘ek kislinskih snovi.

Katera prehrana je prava?
Dana{nji ~lovek je fiziolo{ko bolje prila-
gojen prehrani na{ih prednikov, ki je
trajala milijone let, kot pa prehrani po
agrarni revoluciji pred 10.000 leti ter in-

dustrijski revoluciji pred 200 leti.

Pripisujete {tevilne bolezni neprilagoje-
ni prehrani?
Da. [tevilna obolenja na{e civilizacije je
mogo~e pripisati prav veliki spremem-
bi kislinsko-bazi~nih komponent so-
dobne prehrane s prese‘kom kislinskih
sestavin. Glavna razlika v vsebnosti
mineralnih snovi je nizek dele‘ kalija iz
zelenjave in rastlin ter visoka vsebnost
natrija, zlasti ob pretirani uporabi natri-
jevega klorida ali »kuhinjske soli« in u‘i-
vanja premalo zelenjave. Pomanjkanje
kalijevih bazi~nih soli v hrani privede
do kopi~enja kislin. Iz {tevilnih raziskav
je znano, da kroni~na metabolna acido-
za, to je zakisanost, povzro~a razli~na
obolenja – od upo~asnjene rasti pri otro-
cih do zmanj{ane mi{i~ne in kostne ma-
se, osteoporoze, ledvi~nih kamnov in
kroni~no degenerativnih obolenj pri
odraslih.

Ali odprava zakisanosti izbolj{a zdravje?
Da. Odprava acidoze ta stanja zopet iz-
bolj{a.

Kak{ni so znaki zakisanosti telesa?
Zakisanje telesa se lahko ka‘e v akutni
ali kroni~ni obliki.

Akutni znaki zakisanosti se ka‘ejo v
prehodnih te‘avah. Znake kroni~ne za-
kisanosti pa so stalno dra‘enje vegeta-
tivnega ‘iv~nega sistema z odve~nimi
kislinami, simpatikotonija ali vzdra‘e-
nost simpati~nega ‘iv~nega sistema,
oslabitev imunskega sistema in pojav
kroni~nih obolenj.

Zakisanost telesnih teko~in in tkiv se
ka‘e v spremenjenih lastnostih rde~ih
krvnih celic, ki izgubijo pro‘nost in se
deformirajo. Spremenjene rde~e krvne
celice ali eritrociti zgubijo sposobnost
spremembe zunanje oblike, te‘ko preha-
jajo skozi kapilare in se v obliki zleplje-
nih kovancev lepijo v gru~e. Zmanj{a se

[tevilne telesne in psihi~ne te‘ave lahko odpravimo s pravilno prehrano
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Dr. Kru{i~ pravi, da kroni~na zakisanost povzro~a razli~na obolenja.
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viskoznost krvi in s tem tudi lokalna os-
krba tkiv s kisikom. Predvsem srce,
mo‘gani, ‘ile in notranje uho ne prejme-
jo dovolj kisika.

Huj{a oblika zakisanosti, ki se danes
ka‘e tako pri mlaj{ih kot pri starej{ih lju-
deh, pa so obolenja srca in o‘ilja, med
katerimi so infarkti srca in mo‘ganov
zagotovo najhuj{a oblika. Tipi~ni so
primeri nenadnih smrti {portnikov in
mladih ljudi, kar se na sre~o sicer ne
dogaja zelo pogosto.

Posledice dolgotrajnega zakisanja
telesnih teko~in in tkiv so {tevilne kro-
ni~ne bolezni, kot so revmatoidna obo-
lenja, vnetno-degenerativne spremem-
be gibalnega aparata (kosti, vezi in mi-
{ice), obolenja vezivnega tkiva (celulit),
migrena, osteoporoza, sladkorna bole-
zen, sr~no-‘ilne bolezni, mo‘ganska kap,
~revesna glivi~na obolenja, obolenja zob,
po{kodbe dentina, alergije, utrujenosti,
zmanj{ana umska in telesna sposobnost
itd.

Glavni vzrok zakisanja telesa je …
Zlasti visok dele‘ ‘ivalskih beljakovin
in koncentriranih ogljikovih hidratov ter
ma{~ob ob skromnem dele‘u bazi~nih
snovi v obliki zelenjave in sadja.

Kaj se dogaja v telesu ob tak{nem pre-
hranjevanju?

Pri prebavi ‘ivalskih beljakovin se med
razgradnjo in oksidacijo aminokislin

spro{~a ‘veplova kislina, ki sodi
med najmo~nej{e anorganske kisli-
ne, medtem ko pri prebavi visoko
koncentriranih ogljikovih hidra-
tov nastaja fosforna kislina, ki
pove~uje neto kislinsko obreme-
nitev sodobne prehrane. Prilju-
bljenost hitro pripravljene hrane

v javnih lokalih in sodobno pri-
pravljene neuravnote‘ene hrane z

vedno skromnej{im dele‘em bazi~-
nih mineralnih snovi v sve‘i zele-

njavi in sadju {e pospe{uje porast kro-
ni~ne latentne zakisanosti. Vse ve~je
u‘ivanje raznih sokov z visokim dele-
‘em sladkorja in kislin prispevata k po-
ve~anju kislinskih komponent in {e do-
datno obremenjujeta kislinsko-bazi~no
ravnote‘je.

Zakisanost povzro~a le nepravilna hra-
na?
Ne. Pomemben vzrok kroni~ne zakisa-
nosti je lahko tudi zmanj{ano delovanje
ledvic pri starej{ih ljudeh ter pri bolni-
kih z oslabljenim delovanjem ledvic in
posledi~no zmanj{anim izlo~anjem kis-
lin s se~em. Posledica je zve~anje kislin
v krvi in zmanj{anje bikarbonatnega
pufra.

Kaj pa se dogaja ob postu?
Ob nenadnem zmanj{anju dnevno za-

u‘ite energije pri raznih shuj{evalnih
dietah in postu se spremeni presnova
energije z aktivacijo ma{~obnih rezerv,
pri ~emer se spro{~ajo ma{~obne kisline.
Iz njih ob nepopolnem zgorevanju nas-
tajajo ketonske kisline, ki prav tako
mo~no obremenjujejo kislinsko-bazi~no
ravnote‘je.

In ob ve~jih naprezanjih?
Ve~je telesne obremenitve pod anaerob-
nimi pogoji vodijo do kopi~enja velikih
koli~in mle~ne kisline, ki zlasti pri ne-
pravilno prehranjenih in premalo urje-
nih {portnikih obremeni uravnavanje
kislinsko-bazi~nega ravnote‘ja. Pri dol-
gotrajnej{ih naporih pride s potenjem,
nabiranjem mle~ne kisline in H-ionov
(nosilcev kislosti, ki povzro~ijo spre-
membe v mi{i~nih celicah in zmanj{ujejo
kontraktilno sposobnost mi{i~nih vla-
ken) tudi do pove~ane izgube elektroli-
tov in mineralnih snovi. ^e so mi{ice in
druga tkiva ter vse telesne teko~ine zaki-
sane, se pri intenzivnih fizi~nih napo-
rih obremenjena tkiva po~asneje obnovi-
jo in prej pride do po{kodb. Zato so pri
{portnikih pogoste po{kodbe gibalnega
aparata.

Lahko se‘emo po dodatkih?
Da. Telo moramo nujno oskrbeti z bazi~-
nimi mineralnimi snovmi, ki so organ-
sko vezane. Na primer v obliki citratnih
soli, ki omogo~ajo njihovo razpolo‘lji-
vost na celi~ni ravni in hkrati nevtralizi-
rajo nosilce kislin H-ione. Znano je nam-
re~, da citratne soli v telesnih teko~inah
ve‘ejo H-ione in nevtralizirajo kisline v
vseh telesnih teko~inah v odvisnosti od
stopnje zakisanosti.

Kako se meri zakisanost telesa?
Kislinsko-bazi~no stanje v telesu se naj-
pogosteje dolo~a z meritvijo pH urina.
Praksa pa je pokazala, da ni priporo~-
ljivo meriti pH urina v enkratnem vzor-
cu, ker je tako dobljena vrednost le
pokazatelj trenutne koncentracije kislin
v urinu. Le-ta lahko ~ez dan niha s pH
vrednostmi od 5 do 8, zato so pravilne
meritve pH urina le v 24-urnem vzorcu
urina. Neto kislinsko izlo~anje v 24-ur-

NORMALNE VREDNOSTI PH
Kri ............................................................  7,35–7,50
Slina ......................................................................  6,34

@elod~ni sok ................................................  1–2
@ol~ ............................................................  7,58–8,8

^revesni sok ....................................  7,5–8,8
Urin ..............................................................  5,8–8,0

Sklepna teko~ina .....................  7,35–7,5
Zanimivo je nizka vrednost v geni-
talnem traktu pri odrasli ‘enski,
kjer je ob prisotnosti mle~nokislin-
skih bakterij pH vrednost sluzi 4,0–
4,7, da varuje in prepre~uje razvoj
drugih bakterijskih vrst.

Testni trak, s katerim si sami izmerimo zaki-
sanost telesa. Lahko ga naro~ite tudi v reviji
Misteriji.
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nem vzorcu urina je danes najbolj upo-
rabljena metoda za dolo~anje koncentra-
cije kislin v urinu in predstavlja celotno
obremenitev organizma s kislinami.
Priporo~a se ve~dnevno merjenje vzor-
cev se~a. [e en pokazatelj kislinsko-ba-
zi~nega statusa je dolo~anje koncen-
tracije kalcija v urinu.

Poznamo dve prakti~ni metodi ugo-
tavljanja kroni~ne zakisanosti. Stopnjo
zakisanosti lahko ugotovimo tako, da
ko‘o na hrbtni strani roke stisnemo v
gubo in opazujemo, kdaj se vrne v nor-
malno stanje. Pri mo~ni zakisanosti za-
radi zmanj{ane pro‘nosti vezivnega
podko‘nega tkiva ko‘na guba ostane
nekaj sekund, medtem ko pri normal-
nem stanju guba takoj izgine.

Druga metoda je test po dr. Collie-
rovi, pri katerem izmerimo {irino oziro-
ma debelino ko‘ne gube na razli~nih
delih telesa: na hrbtni strani roke, rame-
nih, na prehodu na vrat, na ve~ mestih
na stegnu. Debelost ko‘ne gube je na
omenjenih delih telesa razli~na; na hrbt-
ni strani roke je guba najpogosteje tan-
ka, na nadlahti nekoliko debelej{a, na
vratnem delu pa je debela in jo je celo
te‘ko dvigniti, prav tako je z gubo na
ko‘i stegna, kjer je ko‘na guba pri zaki-
sanosti debela.

Pri stiskanju ko‘ne gube je razli~na
tudi ~vrstost in ob~utljivost na bole~ino
podko‘nega tkiva. ^im debelej{a je
ko‘na guba in ~im trdnej{e so gube na
razli~nih predelih telesa, tem huj{a je
zakisanost telesa. Testi po dr. Collierovi
razvr{~ajo stopnje zakisanosti v {tiri ka-
tegorije glede na debelost in raz{irjenost
ko‘nih gub po telesu. ̂ im huj{a je zaki-
sanost, tem bolj je oslabljena sposobnost
telesa za izlo~anje kislin in odpadnih
snovi iz telesa in tem ve~ji je dele‘ zaki-
sanosti pri pojavu raznih kroni~nih obo-
lenj.

In v krvi?
Meritve pH reakcije v krvi ravno tako
ka‘ejo le trenutno kislinsko-bazi~no
stanje, kar je pomembno pri hudih pre-
snovnih motnjah. Za stanje kislinsko-

BAZI^NA IN KISLA @IVILA
kisla ‘ivila PRAL bazi~na ‘ivila PRAL
sir parmezan 34,2 pivo –0,2
topljeni sir 28,7 ~rni ~aj –0,3
sir ~edar 26,4 med –0,3
rumenjak 23,4 kakav –0,4
sir ementalec 19,2 belu{i –0,4
sir gavda 18,6 margarina –0,5
sir kamamber 14,6 kumarice –0,8
ri‘, neglaziran 12,5 grenivka –1,0
salama 11,6 brokoli –1,2
skuta 11,1 vino suho belo –1,2
postrvi 10,8 gobe –1,4
ovseni kosmi~i 10,7 paprika –1,4
tele~je meso 9,0 ~ebula –1,5
pi{~an~je meso 8,7 marmelada –1,5
ara{idi 8,3 solata ledenka –1,6
koko{je jajce 8,2 mineralna voda, gazirana –1,8
p{eni~na moka, polnozrnata 8,2 lubenica –1,9
svinjsko meso 7,9 solata endivija –2,0
goveje meso 7,8 kitajsko zelje –2,0
testenine, polnozrnate 7,3 solata cikorija –2,0
slaniki 7,0 jabol~ni sok, nesladkan –2,2
orehi 6,8 jabolka –2,2
testenine 6,5 jagode –2,2
koruzni kosmi~i 6,0 breskve –2,4
r‘ena moka, polnozrnata 5,9 vino, rde~e –2,4
ri‘, glaziran 4,6 limonin sok –2,5
r‘eni kruh, polnozrnat 4,1 listnata solata –2,5
r‘eni kruh, me{an 4,0 ananas –2,7
p{eni~ni kruh, me{ani 3,8 pomaran~e –2,7
bel kruh 3,7 hru{ke –2,9
le~a 3,5 pomaran~ni sok, nesladkan –2,9
r‘eni kruh (lomljivi) 3,3 paradi‘nik –3,1
~okolada 2,4 jaj~evci –3,4
p{eni~ni kruh, polnozrnati 1,8 ~e{nje –3,6
ri‘, predkuhan (parboiled) 1,7 redkve –3,7
jogurt, polnomasten 1,5 cveta~a –4,0
grah 1,2 krompir –4,0
jogurt, sadni 1,2 kivi –4,1
smetana, sladka in kisla 1,2 bu~ke –4,6
beljak 1,1 marelice –4,8
mleko, kondenzirano 1,1 korenje –4,9
mleko, polnomastno pasterizirano 0,7 zelena, gomolj –5,2
maslo, surovo 0,6 banane –5,5
pinjenec 0,5 borovnice –6,5
olivno olje 0,0 {pina~a –14,0
son~ni~no olje 0,0 rozine –21,0
PRAL = Potencialna ledvi~na kislinska obremenitev (Potencial Renal Acid Load)
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bazi~nega ravnote‘ja v telesu ta meritev
ni pomembna. Pri kroni~nem zakisanju
se v vezivnem in medceli~nem tkivu
odlagajo odve~ne kisline, ki jih lahko
dolo~imo na temelju sprememb otrde-
losti podko‘nega tkiva. Odve~ne kisline
se ve‘ejo z razli~nimi organskimi snov-
mi ter odlagajo v podko‘nem tkivu in
povzro~ajo otrdelost podko‘nega tkiva.
Znaki acidoze se ne ka‘ejo kot jasna zna-
menja, saj lahko podko‘no in medceli~-
no tkivo vsebuje ‘e velike koli~ine odlo-
‘enih kislin, ne da bi se pojavili drugi
simptomi ali bole~ine. [tevilne posledi~-
ne te‘ave kroni~ne zakisanosti se pojav-
ljajo po~asi v obliki razli~nih kroni~nih
obolenj in jih le redko pripisujejo kro-
ni~ni zakisanosti.

Kak{na prehrana nas zavaruje pred
zakisanostjo telesa?
^lovek je po svoji genski zasnovi prila-
gojen na prete‘no rastlinsko hrano, ki
vsebuje zeli, razli~ne vrste zelenjave, se-
mena, sade‘e in le na skromen dele‘ be-
ljakovinske in ogljikohidratne hrane. S
hitro spremenjenim na~inom ‘ivljenja
po agrarni revoluciji se je spremenila tu-
di prehrana; po udoma~itvi ‘ivali in kul-
tiviranju raznih ‘it se je spremenilo tudi
razmerje hranilnih snovi v dnevni pre-
hrani v korist beljakovin in ogljikovih
hidratov. Vse ve~ je debelih ljudi in ~e-
dalje manj suhih – kljub vedno ve~ji ob-
sedenosti z dietno prehrano in fitnesom.

Izravnana in bazi~no bogata prehra-
na ima gotovo zelo pomembno vlogo pri
vzdr‘evanju naravnega kislinsko-bazi~-
nega ravnote‘ja. Pri prehrani je pomem-
ben dele‘ ‘ivil, ki med presnavljanjem
povzro~ajo nastajanje kislin, na primer
beljakovin. Telo sámo ne proizvaja ba-
zi~nih snovi, zato je ~lovek odvisen od
stalne oskrbe z bazi~nimi hranilnimi
snovmi, ki so v sadju, zelenjavi, solati
in drugih rastlinskih vrstah hrane. Dele‘
bazi~nih ‘ivil mora presegati vse ostale
hranilne snovi vsaj v razmerju 70 : 30.
Prav tako je treba skrbeti, da je hrana
pravilno pripravljena (ne predolgo ku-
hana), da ~im bolj zmanj{amo izgubo
bazi~nih snovi.

Glede na kislinsko-bazi~no ravnote‘-
je je priporo~ljivo u‘ivati zmerno koli~i-
no nevtralnih ma{~ob in ogljikovih hi-
dratov, ki vsebujejo energijo in ne vse-
bujejo bazi~nih snovi. Prav tako se mo-
ramo izogibati sokovom in sladkanim
gaziranim pija~am, ki vsebujejo fosfor-
no kislino, pitju kave in alkoholu. Zara-
di izlo~anja {tevilnih kislin in drugih
odpadnih snovi skozi ledvice pa mora-
mo zau‘iti dovolj ‘ive vode, ki je po
svoji kemi~ni naravi bazi~na in prina{a
telesu energijo ter tako olaj{a delo izlo~e-
valnih organov. Ko‘a je na{ najve~ji
izlo~evalni organ, saj ob primerni teles-
ni dejavnosti ali potenju izlo~a odve~ne
kisline in odpadne snovi iz telesa ter
tako pomaga pri razkisanju telesa.

Kak{na je vloga vode?
Premalo poudarjamo pomen ‘ive izvir-
ske vode, ki ima zelo pomembno vlogo
pri uravnavanju in vzdr‘evanju notra-
njega ravnote‘ja. @iva voda opravlja {te-
vilne funkcije zaradi njenih fizikalno
kemi~nih sposobnosti, kot so antioksi-
dacijska sposobnost in sposobnost nev-
traliziranja kislin, nastalih med procesi
presnove. Vsa ‘iva bitja namre~ prido-
bivajo energijo iz procesov oksidacije in
redukcije – s prenosom elektronov iz
snovi v katerih so labilnej{i v snovi v ka-
terih so ~vrsteje vezani.

Vlogo vode v telesni kemiji danes
pripisujejo ohranjanju kislinsko-bazi~-
nega ravnote‘ja, njeni vlogi pri sodelo-
vanju v reakcijah hidrolize in fotosin-
teze, medtem ko so bile do danes zane-
marjene vse njene druge funkcije, kot je
sposobnost pospe{evanja {tevilnih ke-
mi~nih reakcij in izgorevanja. Voda ima
torej dvojno pomembno vlogo: vlogo
oksidanta za pospe{evanje izgorevanja
in vlogo antioksidanta za reduciranje
kisika.

Kako zdravimo zakisanost?
Za terapijo acidoze poznamo ve~ na~i-
nov, ki so nujno potrebni za trajno vz-
postavitev kislinsko-bazi~nega ravno-
te‘ja: izena~itev bazi~nih mineralnih
snovi s primerno hrano in dodajanjem
primernih bazi~nih mineralnih snovi;

ODKISANJE

V
iv

al
is

 d
. o

. o
.



- MAJ 08 - Misteriji 13

zmanj{anje u‘ivanja ‘ivil, ki med pro-
cesi presnove povzro~ajo tvorbo kislin;
zmanj{anje kislin, nastalih med nepra-
vilnim vrenjem ~revesne flore ter zmanj-
{anje koli~ine kislinskih odpadnih snovi
iz podko‘nega vezivnega tkiva kot vmes-
nega odlagali{~a kislin. Tako lahko pod-
ko‘no vezivno tkivo opravlja vlogo za-
~asnega odlaganja in nevtraliziranja kis-
lin.

Pri katerih te‘avah priporo~ate u‘iva-
nje bazi~no-mineralnih snovi?
Posledica zakisanja vezivnega tkiva in
medceli~nega prostora so {tevilna obo-
lenja, h katerim sodijo vse dana{nje civi-
lizacijske bolezni, kot so putika, revma,
obolenja vezivnega tkiva, celulit, vnet-
no-degenerativne spremembe gibalne-
ga aparata, razne oblike bole~in, glavo-
boli, migrena, osteoporoza, sladkorna
bolezen, bolezni o‘ilja in srca, mo‘gan-

ska kap, motnje v prekrvitvi organov in
tkiv, prebavne te‘ave, ~revesna glivi~na
obolenja, pojav obolenja zob oziroma
po{kodbe dentina zaradi kislinske obre-
menitve sline, kroni~no vnetni procesi
na ~revesju in alergije. Omenjene bole-
zenske simptome spremljajo nespecifi~-
ni znaki kroni~ne utrujenosti, slabega
razpolo‘enja, motenj pri spanju, ‘iv~ne
utrujenosti, zmanj{ana sposobnost kon-
centracije in umskega dela ter izguba
volje do dela.

Kako naj ravnamo, da se izognemo nev-
{e~nostim zaradi acidoze?
Da bi telo razbremenili odve~nih kislin
in v njem ohranili kislinsko-bazi~no rav-
note‘je, naj v dnevni prehrani prevladu-
jejo bazi~na ‘ivila. Za obrok si moramo
vzeti ~as, da hrano dobro pre‘ve~imo.
Tako pripravljeno hrano bolje izkoristi-
mo, vrh tega pa zaradi ob~utka sitosti
zau‘ijemo manj hrane. U‘ivati moramo
dovolj teko~ine, najbolje vode, vsaj dva
do tri litre na dan, kar olaj{a izlo~anje
odpadnih snovi iz telesa.

Redno telesno gibanje glede na teles-
no kondicijo posameznika je prav tako
koristno za izlo~anje odpadlih snovi in
vi{ka kislin s potenjem in pove~ano os-
krbo telesa s kisikom. Tako krepimo srce
in krvo‘ilni sistem ter omogo~amo bolj-
{o oskrbo telesa s kisikom.

Za izlo~anje odve~nih kislin in od-
padnih snovi iz telesa je koristno potenje
v savni. Izlo~anje kislin iz telesa skozi
ko‘o lahko pospe{imo z bazi~no kope-
ljo, vendar ne ve~ kot dvakrat na mesec,
ker odstranjuje kisli za{~itni sloj ko‘e.

Izogibati se moramo prehudim teles-
nim naporom in stresnemu ‘ivljenju. Pri-
poro~ljivo je delati razne vaje za spro{~a-
nje, ki omogo~ajo ohraniti notranje duhov-
no ravnote‘je in s tem pozitivno vplivajo
na kislinsko-bazi~no ravnote‘je.

^e kislinske obremenitve telesa ni
mogo~e izravnati z bogato bazi~no pre-
hrano, moramo pove~ati dodajanje ba-
zi~nih mineralnih snovi v obliki pre-
hranskih dodatkov k dnevni prehrani.

Andreja Paljevec

Luka Kru{i~ s preglednico hrane, razvr{~ene
po pH vrednostih.

ODKISANJE

Fo
to

 L
. Z

.


