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Sav-bazis egyensuly a taplalkozasban

A savanyu iz nem feltétlenlil savas hatasu

A sav-bazis egyensuly a taplalkozasunk dont6 befolyasa alatt all. Gyakori tévhit, hogy
a savanyu izii ¢lelmiszerek ph-értéke automatikusan savas hatastt és savképzo
tulajdonsaggal is rendelkeznek. Ez nem igy van. Az ok egyszerl: a nyelviink
érzékeldidegeivel csak a savanyu izt tudjuk izlelni, a lagosat nem. A savanyu
gytimoélcsok, mint pl. a citrom, elegendd mennyiségli szerves, kotott asvanyi
formaban jelenlévd lugot tartalmaznak, aminek az izlelésére az emberi szervezet nem
képes, viszont ezek a Ilugok a szervezet bazikus hatasaért felelnek. Az iz
érzékelésében, a gylimolcsokben plusszként jelenlévd gyilimdlcssav, mint pl. a
citromsav a meghataroz6. Ez az anyagcsere altal teljesen leépiil, és igy a sav-bazis
haztartas sem keriil megterhelés ala.

A gyiimdlcsok, zoldségek és salatak ligos hatasaért a szerves asvanyi vegyiiletek a
felelosek. Kiilonosen a savakhoz kotott (pl. a citromsavhoz) 4svanyi anyagok
tekintetében. Ezek az anyagok a kéalium-, natrium-, magnézium-, vagy a kalcium-
citrat. A szerves asvanyi vegyiiletek leépitésénél, szétbontdsanal sav hasznalodik fel,
¢s ezaltal csokken a savterhelés. Tehat egy ¢élelmiszer lugos tulajdonsaga
mindenképpen a taplalék dsvanyi anyag tartalmatol fiigg.

A savképzd hatasti anyagok kozz¢é tartozik mindenekeldtt a fehérje. A fehérje nagy
mennyiségli ként tartalmaz, ami kénsavva alakul at. A foszfor és a klorid is savképzo
hatastiak (foszforsav, sosav). Természetesen ilyen veszélyes, erds savak nincsenek
jelen a vérben és a szovetekben, hanem a puffer-rendszer segitségével azonnal
kozombositésre keriilnek. Ha a puffer-rendszer megterhelés ala keriil, csokken annak
teljesitoképessége (ugyanugy mint a regulacional), a kronikus savtultengés tipikus
tiinetei 1épnek fel.

Az élelmiszer felosztéasa

Igen meghatarozd, hogy az élelmiszer milyen hatdst gyakorol a sav-bazis hdztartasra.
A fentiekben emlitett l1gos dsvanyi anyagok, savképzd elementek, mint pl. a kalcium,
magnézium, valamint foszfat, klorid és szulfait mennyisége a meghatdroz6. Ha a
kiilonb6zé mértékli, a bélbdl felszivodasra keriild, felvett tipanyag alkotorészeit
figyelembe vessziik, akkor ebbdl egy specialis, tudomanyos mérési eljaras
segitségével kovetkeztethetlink arra, hogy pl. 100 gramm tapanyag elfogyasztasakor
milyen mennyiségli sav, illetve lug képzddik a szervezetiinkben, ami aztdn a vesén
keresztiil kitiriilésre keriil. Ez az ugynevezett PRAL eljards (PRAL- potential renal
acid load) a Basica termékek ¢élelmiszertablazatanak alapjat képezi ,és megfelelnek az
aktualis sav-bazis haztartas tudomanyos, jelenlegi ismereteinek.
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