PREHRANA IN ZDRAVJE

Ali alkalna dieta deluje?

Kisla resnica

o teoriji v ozadju priljubljene
P»alkalne« diete, dolocena vrsta

hrane povzroci zakisanost telesa
(znizan pH), kar naj bi povecalo tvega-
nje bolezni, kot sta osteoporoza in rak.
A preden zacnete temeljito spreminjati
prehrano, razmislite, ali teorija v res-
nici drzi.

Nekateri strokovnjaki so namre¢ o
temeljih, na katerih je tlakovana, podvo-
mili. Najprej se denimo lahko vprasamo
Ze o tem, koliko lahko prehrana sploh
vpliva na poruseno kislinsko-bazi¢no
ravnoteZje, e ima telo svoje lastne me-
hanizme nevtralizacije odvecnih kislin.

TELO SKRBNO
VARUJE SVO] PH

Enota za kisline ali baze je vrednost
pH, ki znasa od 1 do 14, Kjer je 1 najmoc-
nejsa kislina in 14 najmoc-
nejsa baza. vrednost pH krvi,
medceli¢ne in celi¢ne tekoci-
ne mora ob vsakih pogojih
ostati v ozkem rahlo bazic-
nem obmocju malo nad vred-
nostjo 7,0. Razmerje med kis-
linami in bazami je zelo po-
membno za vso presnovo v
telesu. Vrednosti pH pod 7,0
alinad 7,8 na primer Ze vodi-
jo v smrt.

Med presnavljanjem iz hra-
ne dobimo energijo, jo »po-
kurimo« in za njo ostane »pe-
pel«. Tajelahko kisel ali alka-
len. Ko hrano presnovimo, v
resnici lahko pusti kislo ali
alkalno (bazic¢no) sled.

V splosnem Zivalski pro-
izvodi in vlaknine pustijo
kisle ostanke, sadje in zele-
njava pa alkalne. Mascobe,

Ce niste ledvicni
ali sladkorni bolnik,
ne morete pomembno
spremeniti pH krui
zgolj s hrano.

sladkor in $krob so v nasprotju s pogos-
tim prepric¢anjem nevtralni. Kisle ostan-
ke puscajo beljakovine, fosfati in Zveplo,
bazi¢ne pa kalcij, magnezij in kalij. Hrana
z alkalnim ostankom naj bi na telo vpli-
vala ugodno (zascitno), kisla pa slabo in
naj bi spodbujala nekatere bolezenske
procese. Toda, ali je res tako enostavno?

Ce vzamete testne listice in si nekaj
ur po zauZitju zelenjave ali piS¢anca
izmerite pH seca, bo zelenjavni vzorec
alkalen in piscancji kisel. Ampak ce niste

Sprememba barve na testnem listicu vam pove, koliksen
je pH vasega urina ali sline in tako ugotovite, ali ste morda
zakisani. Testni pH listici so na voljo na Misteriji.si ali
051/307 777.
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KISLA RESNICA

ledvicni ali sladkorni bolnik, potem ne
morete pomembno spremeniti pH krvi
zgolj s hrano. Vase telo je programirano
za delovanje ob pH okoli 7,4. Ce bi se ta
spremenil, bi odpovedalo. Zato pH krvi
skrbno varuje. Pomembno vlogo pri
ohranjanju kislo-alkalne homeostaze,
notranjega ravnovesja, ki je za zivljenje
klju¢no, pa imajo ledvice.

KISLA HRANA
NE RAZZRE KOSTI

Ena od hipotez pravi, da je prehrana,
ki je povezana s povecanim izlo¢anjem
se¢nih kislin, Skodljiva za zdravje kosti.
Za nevtralizacijo odvecnih kislin naj bi
telo potegnilo minerale prav iz kosti.
Hrana z alkalnim ali nevtralnim ucin-
kom pa naj bi nasprotno spodbujala
njihovo gradnjo kosti. Vendar je tako
prepricanje zraslo predvsem iz izkusSenj
bolnikov z ledvi¢no okvaro.

Strokovnjaki ugotavljajo, da to za
zdrave ljudi ne velja. Pri njih pomembno
vlogo pri uravnavanju pH telesa odigra-
jo ledvice, ki jih ta hipoteza ne vkljucuje.
Kisline, ki nastanejo iz hrane, hitro
oslabijo bikarbonatni ioni iz krvi. Ob
kemijski reakciji nastane ogljikov diok-
sid in soli, ki se izloc¢ijo skozi plju¢a in s
secem. Ledvice pa ustvarijo nove bikar-
bonatne ione in jih posljejo v kri, da
nadomestijo porabljene. Dokler dihamo
in lulamo ter dokler nase ledvice delu-
jejo, se torej lahko zanesemo, da je tudi
pH krvi primeren in da kosti vsaj v tem
pogledu ostajajo nedotaknjene.

TUMORJI USTVARIJO
LASTNO KISLO OKOLJE

Jean-Philippe Bonjour iz Zenevske
univerzitetne bolnisnice in medicinske
fakultete v britanski strokovni reviji o
prehrani British Journal of Nutrition po
temeljitem pregledu dokazov ugotavlja,
da torej pri zdravih ljudeh kisla prehra-
na ne vpliva na zdravje kosti. Ugotavlja,
da novejse klini¢ne raziskave niso nasle
povezave med s prehrano spodbujeno
kislostjo in ravnoteZjem kalcija, kostno

Dokler dihamo in lulamo
ter dokler nase ledvice
delujejo, se lahko
zanesemo, da je tudi
pH krui primeren.

presnovo in osteoporoznimi zlomi. Pre-
hrana pa niti ne vpliva pomembno na
pH krvi. Spodbujanje uzivanja alkalnih
diet ali celo prehranskih dopolnil tako
ni upraviceno.

Se en pogosto izpostavljen razlog za
uzivanje alkali¢ne hrane je v njeni spo-
sobnosti za preprecevanje raka, ki pa je
raziskave ne dokazujejo. Rak naj bi
hitreje rastel v kislem okolju, medtem
ko alkalno okolje razvoj rakastih celic
preprecuje. Tudi v tej teoriji je napaka.
V resnici imajo tumorji sposobnost, da
ustvarijo svoje lastno kislo okolje, ne da
bi se pri tem ozirali na pH telesa ali pH
prehrane.

DOKAZI Z NAPAKO?

Seveda obstajajo tudi raziskave, ki
kaZejo, da prehrana, ki ustvarja kisline,
skodljivo vpliva na zdravje. A te razi-
skave imajo pogosto pomanjkljivosti.
Njihovi udeleZenci imajo ledvi¢no okva-
ro ali inzulinsko odpornost, kar oboje
zmanjSa sposobnost telesa, da s kislina-
mi opravi. Ce gre za zdrave udeleZence,
njihove acidoze ali zakisanosti v raziska-
vah ne povzrocijo s prehrano, ampak po
bliznjici — z amonijevim kloridom ali
drugimi prehranskimi dopolnili. More-
bitno povezanost med prehrano, ki ust-
varja kisline, in miSi¢nim propadanjem
ter osteoporozo pa ne dokazujejo resnic-
ni podatki, ampak zgolj predvidevanja.

Je torej alkalna dieta lahko koristna?
Seveda. Vsaka prehrana, bogata s sad-
jem, zelenjavo in vlakninami, ki vsebuje
malo sladkorja, lahko izboljsa zdravije.
Vendar tega najverjetneje ne naredi z
vplivom na pH. Pustimo torej pH in se
zdravo najejmo.
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