A szervezet sav-bázis egyensúlya

A szervezet zavartalan működéséhez a testnedvek kémhatásának viszonylagos állandósága (pH: 7,4 körüli értéke) szükséges. Ettől mind a savas, mind a lúgos irányba történő eltérés komoly megbetegedéshez vezet. Ennek megakadályozására testünk többféle védekező mechanizmust használ, melyekben főleg a tüdő, és a vesék kiválasztó tevékenysége, valamint a máj normál működése játszik fontos szerepet.

A pH-érték eltolódását okozó élettani folyamatok

Vegyes táplálkozás esetén a sejtekben inkább savas vegyhatású anyagcseretermékek keletkeznek, intenzív mozgás hatására pedig tejsav. Lúgos eltolódást okoz viszont például a túlzott mértékű izzadás. Az egészséges szervezet azonban minden esetben a számára ideális

pH elérésére törekszik a fenti szervek megfelelő működése útján.

Lúgosító étrend

Helytelen táplálkozási szokások – a sok húst, és finomított élelmiszert, valamint kevés zöldséget-gyümölcsöt tartalmazó táplálék – fokozott feladatot rónak a szervezetre pH-állandóságának fenntartására.

Praktikus tanácsok
• Fogyasszon naponta 3-5 alkalommal zöldségeket, salátaféléket, gyümölcsöket, melyek lúgosító hatásúk.

• Ha túlsúlyos, vagy nem fordít kellő figyelmet étrendje összeállítására, tarthat hetente, kéthetente egy-egy zöldség- vagy gyümölcsnapot.

• A zöldség- vagy gyümölcsnap alkalmával a nap folyamán csak 1,5 kg nyers idény zöldséget, gyümölcsöt fogyasszon.

• A zöldség- vagy gyümölcsnap alatt igyon legalább 2 liter folyadékot (vizet, ásványvizet, natúr gyógyteákat).

• Az ásványvizek közül ilyenkor keresse az alkálikus, (Na)-Hidrogénkarbonát tartalmú vizeket, pl. a SPAR Verde ásványvizet.

• Jó hatású lehet napi 5 alkalommal (legalább 1,5 liter) frissen préselt zöldség- vagy gyümölcslé fogyasztása is.

• Savanyító hatásúak a húsok, a tojás, a dió- és gabonafélék.

