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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szdméra hiteles
informacidkat nyljtson az egészséges taplalkozasrél, életmodrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashatd anyagok szabadon hasznéalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg

hirlevelliinket!

Az elmult évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil egyre tobben hasznaltak
hirlevellink egyes részleteit, sét akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is. K&szonjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos SzoOvetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Amit a ,csodalatos pH”-rél tudni érdemes

A ,lugositas” lehetséges el  ényei és veszélyei

Az egészségink megbrzése, megoOvasa, visszaszerzése érdekében gyakran
fordulunk specialis étrendek, divat diétak, jol hangzd, kuldnleges, vagy inkabb ismerésen
csengb maodszerekhez. Laikusként is hasznos megismerni az egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozashoz a taplalékcsoportokat, tisztdban lenni az ennivalobdl szarmazo energia és a
tapanyagok fogalméaval, szerepével. Ugyanakkor az egyénre szabott, hosszi tavon
alkalmazott étrendet, diétat célszerli szakemberrel, dietetikussal egyeztetni, aki figyelembe
veszi az életmodot, az aktudlis egészségi- és taplaltsdgi allapotot, valamint a

megvalosithatdésagot is.

A lugositas kapcsan évek ota ra-rdcsodalkozunk a pH, azaz vegyhatas csodajéra,
hogy mire is képes, mert akik le akarnak fogyni, de javitananak izlleti panaszaikon,
cukorbetegek, daganatos betegségben szenvednek és az orok fiatalsag elixirjét keresik,
azok a lugosité étrendben megoldéasra lelnek, igérik a reklamok, hirlevelek. A fantasztikus
hatasu lagosité moédszerekrél, készitményekrdl naponta érkez6 kinalat értelmezéséhez, a

mérlegeléshez szeretnénk tampontokat adni az alabbiakban.

Egy kis emlékeztet 6
A pH

Egy vizes oldat savassagat vagy ligossagéat a pH-értékkel szoktuk jellemezni. A pH a
hidrogénion-koncentracié negativ logaritmusa. A kémhatast a pH szamszerdsitve jeloli. A

pH 0-t6l 7-ig: savas, a pH =7 semleges, a pH 7-t6l 14-ig: lugos vegyhatas.
Puffer

Kémiabol ismert, hogy puffer oldatokhoz bizonyos mennyiségi savat vagy ldgot adva,
azok pH-ja csak kismértékben valtozik, a puffer alland6 pH- értéket biztosit egy rendszerben.
A vér tobbféle pufferrel is rendelkezik. A legnagyobb puffer kapacitdssal a vorosvértestekben

Iévé hemoglobin bir. Ugyancsak jelentds a plazmafehérjék puffer hatasa. Kilonleges helyet
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foglal el a pufferek kozt a szénsav/bikarbonat-rendszer, szénsavosszetevdje illékony, a
tudén keresztil a CO, géaz formajaban eltdvozhat. A nem illékony savakat a vese valasztja

ki, els6sorban a szénsav bomlasa soran keletkezé bikarbonationok visszatartasaval.
A sav-bazis egyensuly

Anyagcsere-folyamataink sordn sejtieinkben szintelentl savak képz&dnek. A
legaltalanosabb tdpanyag a sejtek szamara a glikéz, azaz szélécukor, melyet egyszerl vagy
Osszetett szénhidratokbdl a taplalékkal vesziink magunkhoz, de a szervezet mas forrasbdl is
(pl. aminosavak) képes eldallitani. Az energia kinyerésének a végsé folyamata az oxidacio,
melynek soran szén-dioxid és viz keletkezik (1). A szén-dioxid (CO,) kémiai szempontbdl
savképz6 anyagnak tekinthet, vizes kdzegben a vizmolekulékkal reakciéba Iépve szénsavat

hoz létre. A sav-bazis egyensuly fenntartdsdban a legfontosabb szervek a tudd és a vesék.

Jo tudni
Taplalékaink kémiai karakteriiket tekintve lehetnek savasak, lugosak vagy
semlegesek, ezt ugy allapitjak meg, hogy az élelmi anyagokat elégetik, majd feloldjak és pH

—t mérnek.

1. Tabladzat Egyes taplalékok sav-bazis tulajdonsaga hamvasztas utan (2)

Lugos
Savas karakter liek . Semlegesek
karakter Gek

Gabonabdl készult

Kenyér Sajtok Vaj

Egyéb gabonaételek Tejszin Edességek
Majonéz Lekvar Feketekave

Szilva Tej Kukoricakeményité
Hus Szelidgesztenye Diszndzsir

Di6 Mandula Margarin
Foldimogyoro Melasz Novényi olaj
Huvelyesek Legtobb z6ldség  Kristalycukor
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hanem az

anyagcsere soran bekovetkezd lebomlasuk mechanizmusatdl is figg.(3)

Szervezetlnk kulonbozd részeiben mérve a pH értéket mas- és mas eredményt

kapunk.

2. tAblazat Testnedvek, -folyadékok pH értéke (4)

Szerv, folyadék vagy

membran

B6r
Vizelet

Gyomor

Epe

Hasnyalmirigy folyadék
Vaginalis folyadék
Agyi-gerincvelbi folyadék
Intracellularis folyadék
Veérszérum, vénas

Vérszérum, artérias

pH

Természetes pH-ja
4-6,5

4,6-8,0

1,35-3,5

7,6-8,8

8,8
<4,7
7.3
6,0-7,2
7,35

7,45

pH funkcidja

Védelem a mikrobak ellen
Korlatozza a mikrobak tulszaporodasat
Fehérjebontashoz sziikséges

Semlegesiti a gyomorsavat, segiti az

emésztést

Semlegesiti a gyomorsavat, részt vesz az

emésztésben
Limitalja a mikrobék elszaporodasat
Védelmet képez
A sejtek savtermelésének megfeleléen
Sz(k hatarokon belll szabéalyozott

Sz(ik hatarokon belll szabéalyozott

A gyomorsav (amely sésav), ahogy a neve is elarulja erésen savas,1,35-3,5, hogy elésegitse

az emeésztést, ugyanakkor a vér pH normal esetben kozel semleges 7,35-7,45, par tizeddel

tolédik a lugos irdnyba.

Etelek hatasa a veseterhelésre

Ismert tény, hogy az életkorral csokken a vese sav-bazis szabalyz6 képessége. A

nagy fehérje és alacsony szénhidrat tartalma étrend hat a vizelet kémiai 6sszetételére.
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Az étrendnek, ill. az ételek bizonyos 0Osszetevdinek hatasa van a sav-bazis
egyensuUlyra. Felndttek esetében az ételek kémiai Osszetevdi (fehérje, klorid, foszfor,
natrium, kélium, kalcium, magnézium), a f6 tdpanyagok felszivodasanak eltéré6 aranya, a
kéntartalmi aminosavakbol szarmazd szulfatok metabolizmusa, a fiziolégids 7,4 pH
értékeken torténé szulfat disszociacio mértéke, a kalcium és magnézium ionok birnak
jelentéséggel.

Ezen faktorok segitségével becsulheté meg az étrendek, ételek savas veseterhelése,
a potencial renal acid load / PRAL. A PRAL (24 o¢ras periédusra) a relativ allando, vizelet
szerves sav mennyiség Osszevetésével egyitt (egészséges egyéneknél a testtomegre ill.

testfelszinre vonatkoztatva) eredményezi a napi teljes sav kivalasztast. (5)

Az ételek csoportositdsa PRAL érték szerint.
A gyumolcsok, zoldségek, gyimdlcs dzsuszok, burgonya, é€s az alkali sbkban gazdag és
alacsony foszfortartalmu italok (vorés és fehér borok, asvanyvizek) negativ savterhelést
jelentenek. A magvak, gabonak, husok, tejtermékek, halak, valamint az alkali sékban
szegény és emelkedett foszfortartalma italok (vilhgos sor, kakad) relativ nagy savterhelést

eredményeznek.

A PRAL értékek szerinti lugosit6é étrend nem mondhat6 kiegyensulyozottnak.
Hosszu tavon, szakmai kontroll nélkil veszélyeztetheti az elegendd, nagy bioldgiai értéki
fehérje és esszencialis zsirsavbevitelt. Nagy az esélye a relativ alacsony dsszetett
szénhidrat, ill. az aranytalanul magas egyszeri cukor, esetleg alkohol és

koffeinfogyasztasnak.(9)
A lagosité étrend elmélete

A lugositd étrend elmélete azon alapul, hogy bizonyos ételek elfogyasztasa segit
fenntartani szervezetink idealis pH egyensulyat, ezzel hozzajarulva egészségink

fenntartasdhoz. Az étrend hat a vizelet pH-ra, de nem befolyasolja a vér pH-t, testiink az

étrendunktdl fuggetlendl fenntartja a sav-bazis egyensulyt.

Mit foglal magaban a Iugositd étrend?
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Alapul véve Dr. Robert O. Young: A pH csoda cimld koényvét, az étrend
vegetarianusszerl. A friss zoldségek, gyumolcsok mellett bizonyos olajos és gabona
magvakat, hivelyeseket foglal magaban. A ldgositd étrendek nem javasoljagk a
savtermel6nek titulalt ételeket, alapanyagokat, pl. a finomitott gabonékat, tejet és

tejtermékeket, hdsokat, tojast.

Az Amerikai Dietetikus Tarsasag szerint a lugosité étrend alapvetéen egészséges,
hiszen az étrend gazdag noveényi eredetl ételekben, sok folyadékot javasol. Ugyanakkor
szervezetunk/vérink pH-ja 7,35 és 7,45 kdzé szabalyozodik normdl esetben, fliggetlenul az
étrendtél. (8). Szamos gyumodlcs, valamint a tej és a tejtermékek mell6zése mindenképpen

hatranyos.
Lehetséges el 6nyok

A nagy Aallati fehérje tartalma diéta hatasara csokkenhet a vizelet pH, ami ndveli a
vesekdvesség rizikdjat, mig a zdldségekben gazdag étrend, mint a lugositd, csokkenti ezt a
rizikot.

- A ldgosito étrend alkalikus iranyba tolja a vizelet pH-t, ez csdkkentheti a Ca Uritését, ami
azonban nem jellemzi a szervezet teljes Ca egyensulyat, az egyéb puffer rendszerek,
példaul a foszfat miatt, ugyanakkor nincs alapvetd bizonyiték arra, hogy javitja a csontok
egeészseget, ill. véd az oszteopordzis ellen.

- A megnovelt gyumolcs- és zoldségfogyasztassal javulhat a Na/K arany, aminek elényds
kovetkezménye lehet a csontok egészségére, az izomvesztésre, valamint enyhithet egyéb
kronikus betegségeket, mint a magas vérnyomas és az agyverzés.

- A lugositas eredményeként megemelkedd novekedési hormonszint javithatja a keringést, a
memoriat és a kognitiv funkcidkat.

- A lugositd étrend kovetkezményeként a megndvekedett intracelluldris magnéziumszint
elbseqiti a D-vitamin aktivalasat.

- A ldgositds hozzajarul a magasabb pH szintet igényl6 kemoterapias szerek
hatékonysagahoz.

- A ldgosité vagy vegetarianus diétdk daganat megel6z6 szerepére vonatkozdan sincs
meggy6z6 bizonyiték. Néhany kutatas azt mutatja, hogy a vegetarianusok kozétt ritkabb a
daganatos megbetegedés eléforduldsa, ami kiemelten igaz a vastagbél tumorra az American

Cancer Society szerint. Figyelembe kell azonban venni, hogy a vegetariAnusok tdbbet
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torédnek egészségikkel, edzik testiket, kerllik az alkoholt, a dohanyzast, igy nehéz

meghatarozni, mi kizarélag az étrend hatasa.(8)

Lehetséges veszélyek

Vitathatatlan a bizonyiték, hogy akik tébb friss z6ldséget és gyumolcsot esznek,
megfeleld mennyiségli és minéségl folyadékot isznak, azok kozétt ritkabb a daganatos és
mas betegségek el6fordulasa. Nincs azonban bizonyiték arra, hogy az étrend jelentésen és
tartbsan meg tudja valtoztatni a vér kémhatasat, a gyakori vér pH eltolodas komolyabb
problémara, vesebetegségre utal, ami nem a ligositod diéta kérdése.

Vesebetegség esetén csak szigoru orvosi felligyelet alatt alkalmazhat6 az étrend, sulyos
cukorbetegségben orvosi ellendrzés nélkil ellenjavallt.

A nem megfeleléen kontrollalt vércukor mellett - kildondsen 1-es tipusu vagy sulyos 2-es
tipusi cukorbetegnél - nagy az esélye az étkezés utani hirtelen vércukorszint
csokkenésének, ha nincs elég ismerete a diétardl és a betegségrol.

A huzamos ideig tartott, szigoru alkalizalé (lugositdé) étrend mellett né a fehérje- és

kalciumhiany veszélye. (8)

Figyelmeztetés

Tapasztalt szakemberek, j6 nevl intézmények hivjak fel a figyelmet arra, hogy milyen
szempontok alapjan probaljunk meg eligazodni a bajainkra irt hoz6 ajanlatok 6zénében.

- Az interneten talalhatd legtobb IGgositast, lugositd, alkalikus étrendet propagéalé oldal kéri,
hogy regisztraljon r4 az olvasd, vagy vasaroljon lugositast seqgité termékeket. Ezeknek az
oldalaknak az elsédleges célja eladni, tzletelni.

- Ovatosan kell kezelni azokat a honlapokat, ahol havi dij ellenében recepteket és
informaciokat igérnek. Gyakori panasz ellenik, hogy nehéz, ill. szinte lehetetlen leiratkozni
ezekrdl a listakrol.

- Banjunk megfontoltan azokkal az étrendekkel/diétakkal, amelyekre a kovetkezdk
jellemzéek:

- Kizérolag az 6 altaluk forgalmazott készitményeket szabad vasarolni.

- Kevés élelmiszert, alapanyagot engedélyez, sokfélét kizar.

- Azt allitja, hogy a tudomany valamit titokban tartott, vagy, hogy egy maganyos személy

felfedezett valamit, amirél senki mas nem tud.(8)

Osszefoglalva
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Nincs bizonyiték arra, hogy az étrend jelentésen és tartésan meg tudja valtoztatni a
vér kémhatasat. (8)

Figyelembe kell venni, hogy a z6ldségek, gyimolcsok eredete, fajtaja, termdtalaja,
termesztési mddszere, kezelése befolyasolhatja Osszetételiiket, mindségiket, alkalizald
hatasukat.

A fentebb emlitett el6nyds kovetkezményekrdl csak korlatozott szamu tanulmany all
rendelkezésre, ezért tovabbi vizsgalatokra van szikség a megalapozott evidencidk
érdekében. (7)

Az egyoldalian fokozottan savtermel6 vagy alkalizalo taplalkozas a szervezet
szamara nem elényds. Az intenziv anyagcsere-athangolé téplalkozasi stratégiak
alkalmazésakor - kulondsen anyagcsere elvaltozdsokkal jar6 alapbetegség esetén -

szilkséges a folyamatos szakmai kontroll (3)

A specialis diétak beleillesztheték az egészséges étrendbe, mindaddig, amig
elegendd energiaval és tapanyaggal latjak el a fogyasztét és nem jelentenek veszélyt
szamara.

Minden esetben a korszer(i, tudomanyos evidenciakra épuldé taplalasterapia biztositja a
megfeleld, szakszer( ellatdst, melynek l|épései: taplaltsagi allapot felmérése, dietétikai
diagnézis megdllapitasa, taplalasi intervencido meghatarozasa, a kbvetés és értékelés.(9,10)
A sokféle alapanyagbdl felépild, valtozatos, kiegyensulyozott étrend mindig megbizhat6

tampontot jelent.
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