Prekyseleni ma vliv na
celkoveé zdravi. Jak snadno
hapravit?
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Téma prekyseleni organismu je stale Zzhavé a na této teorii stavi i prodejci
preparatd slibujici znovunabyti vnitrni rovnovahy. Ma vyznam platit za rdizné
pripravky, nebo je lepsi zamérit pozornost na své stravovani? Ohrozuje
prekyseleni nase zdravi?
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Odkud se "kyselost" bere?

Lidské télo vytvari pri své Cinnosti radu latek kyselé povahy. Jednd se tfeba o



kyselinu mlécnou vznikajici ve svalech pfi jejich déletrvajici ¢innosti. Na tuto
situaci je vSak télo dobre pripraveno a vzniklé kyseliny jsou rychle
neutralizovany a z organismu vylouceny bud ve formé oxidu uhlicitého
plicemi, nebo ledvinami. Obdobné vznikaji latky kyselé nebo zasadité
povahy i pri zpracovani zakladnich Zivin - bilkovin, tukd a sacharidd.

Zatézové a ne-zatézové potraviny

Potraviny mohou byt rozdéleny podle tzv. potencialu kyselého zatizeni
ledvin (hodnota PRAL) do tfi skupin. Ovoce, zelenina atp. maji negativni
potencial kyselého zatizeni ledvin. To znamena, ze jejich konzumace
nezatézuje organismus produkci kyselych metabolitl. Oproti tomu obiloviny,
maso, mlécné vyrobky a ryby maji potencial kyselého zatizeni ledvin relativné
vysoky.

Jestlize tedy ve stravé prevazuji kyselinotvorné potraviny, které nejsou
vyvazovany prijmem zasadotvornych potravin, zvysSuje se riziko rozvoje
chronické acidozy. Aciddza - zvySena kyselost moci (poznamka: neplést si s
acidémii, coz je zavaznéjsi stav, kdy stoupd kyselost v krvi) mGze byt spojena
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se zvysenym rizikem vzniku ledvinnych kamenu, vysokeho krevniho
tlaku, inzulinové rezistence, osteopordzy a poruch imunitnich funkci.
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Reseni by se mohlo zdat snadné

Vyhybat se kyselinotvornym potravinam (masu, mlé¢nym vyrobkim a
kyselé zatizeni organismu, ale zaroven si nedostatkem bilkovin ve stravé
muzeme privodit radu problémuU - snizena odolnost organismu vici infekcim,
otoky, sklon k obezité, negativni ovlivnéni kostni hmoty.

V pripadé vyrfazeni obilovin bude ve stravé chybét vldknina, komplexni
sacharidy, a tedy vyborny zdroj energie a rada vitaminl a mineralnich latek. O
snizené pestrosti stravy ani nemluvé. Dulezita je celkova skladba stravy.

Studie ukazuiji...

Ze mnohem lepsi volbou je pestry jidelni¢ek, obsahujici dostateéné
mnozstvi ovoce (asi 250 - 300 g) a zeleniny (cca 500 g/den), ktery

dodava télu veskeré potrebné latky a zabranuje tak pripadnému
prekyseleni. Neni tedy nutné platit za drahé odkyselovaci kdry, staci se
zamyslet nad svym jidelnickem a stejné jako u vSeho - pouzivat zdravy rozum.
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- Potraviny alkalizujici (zasadotvorné)

Zelenina a lusténiny: vSechny typy, predevsim pak ¢ocka, repa, repné listy,
Spenat, turin. Ovoce: vsechny typy, zejména datle, fiky, banany, susené
merunky, svestky, rozinky. Koreni a bylinky: vSechny typy, prfedevsim kopr a
susené naté bazalky, medunky, koriandru, oregana, petrzele a kari. Ostatni:
kakaovy prasek, melasa, hnédy cukr, kava. Napoje: Cervené a bilé vino,
mineralni vody

- Potraviny zvysujici kyselost moci
(kyselinotvorneé)

Bilkovinné potraviny: maso, ryby, vejce, vSechny typy syrd, arasidy,
arasidové malo. Potraviny bohaté na tuk: slanina, maslo, sezamova
semena, slunecnicovad semena, dynova semena, saldatové dresinky.
Sacharidové potraviny: vsechny druhy peciva obsahujici kukuri¢né otruby,
oves, ryze, pSenice a vyrobky z ni. Sladkosti: zelatinové bonbdny a dezerty se
Zelatinou, pudinky. Napoje: napoje s vysokym obsahem fosforu



Tuky: maslo, margariny, oleje. Mlécné vyrobky: mléko. Sladidla: rafinovany
cukr, med, vétsina sirupl. Napoje: voda, ¢aj
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