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un sarmu lidzsvara
saistibu ar cilveka
veselibas stavokli
pédéja laika runa

arvien biezak. Valda
uzskats, ka musdienu
cilveka organisms ir
parak skabs, ko rada

neveseligs uzturs.
Organisma
saskabsanas sekas

esot bieZa slimosana,

sudzibas par
nogurumu un citi

simptomi, kas nelauj

pilnvértigi dzivot.
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armainas jeb pH diétas piekri-
téji-apgalvo, ka aptuveni 80%
no cilvéka uztura jabut augliem,
ogam, darzeniem, diedzéjumiem
un paksaugiem, jo, ilgstosi un
daudz lietojot uztura galu, zivis, gazétus
dzérienus, miltu un piena izstradajumus,

organisms klustot skabs, un tada vieglak *

var veidoties vézis, to biezak piemekle
osteoporoze, cukura diabéts un daudzas
citas musdienas izplatitas slimibas.

Latvijas Universitates Biologijas fa-
kultates Cilvéka un dzivnieku fiziologijas
katedras asociéta profesore Liga Plaka-
ne, raksturojot pédéja laika modé naku-
So sarmaino diétu, atceras, ka aptuveni
pirms pieciem gadiem par to pozitivi iz-
teicas savulaik slavena popzvaigzne Vik-
torija Bekhema un ta varetu but skaidro-
jama §is diétas popularitate. Lai gan par
to saka runat vél agrak - ap 2000. gadu.
Tomeér §is diétas zinatniskais pamato-
jums ir sameéra vajs.

Cilvéku eédienkarte ir mainijusies

pH diétas piekritéji uzsver, ka pétnieki,
raksturojot cilveku éSanas paradumus
kops cilveces pirmsakumiem, izskir tris
periodus. Pirmaja perioda, kas ilga lidz

Par organisma skabju
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— asinu sastavdala,
bezkrasains viskozs skidrums, satur
aptuveni 90% udens, elektrolitus,
taukus, aminoskabes, glikozi, dazadu
Sunu vielmainas gala produktus.
Gandriz nemainigo plazmas sastavu
nodrosina dazadi organisma
homeostazes mehanismi. Pieméram,
ja asinis samazinas proteinu limenis,
aknas tiek stimuléta pastiprinata
proteinu sintéze. Ja asinis klust
skabakas vai sarmainakas, skabumu
normalizé elposanas sistéma un nieres.

— organisma regulacijas
mehanisms, spéja nodrosinat
pieméram, pastavigu kermena
temperatiru, pH un citus raditajus,
lidzsvarojot aréjas vides ietekmes.

bridim, kad cilveks saka nodarboties ar
zemkopibu, uzturs galvenokart sastavéja
no augu valsts produktiem un pavisam
nedaudz savvalas dzivnieku galas. So
édienkarti uztura specialisti, kas atbalsta
pH dietu, raksturo ka sarmainu. Otraja
perioda, kad cilvéki pievérsas zemkopi-
bai, vini uztura arvien vairak saka lietot
graudaugus, piena produktus un trekna-
ku majdzivnieku galu. Ta dévétaja tresa-
ja perioda situacija mainijas vel krasak -
20. gs. beigas, attistoties kimijas zinatnei
un partikas rupniecibai, cilvéka edien-
karté “ienaca” daudz rafinétu, termiski
apstradatu produktu, gazétu un parsal-
dinatu dzeérienu, dazadu pusfabrikatu,
kuru lietoSana, péc pH diétas piekritéju
domam, organisma rada skabu vidi.
Iedalijums skabajos un sarmainajos
produktos netiek veikts péc to garSas Ipa-
sibam, jo, piemeéram, citrons péc garsas ir
loti skabs, tacu tas veidojot sarmainu vidi.
Partikas produktos ir negativi (anjoni) un
pozitivi (katjoni) ladétas dalinas. Partika,
kas satur daudz hloridu, fosfatu un sulfa-
tu anjonu, rada skabu vidi laboratorijas
apstaklos. Savukart partika, kas satur
daudz kalcija, kalija un magnija katjonu,
rada sarmainu vidi. Tapéc pH diétas P
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P atbalstitaji uzskata, ka ogas, augli un
darzenibagatiga kalcija, magnija un kali-
ja satura del rada sarmainu, nevis skabu
vidi. Iznémums ir dzérvenes un plumes,
jo tas rada skabu vidi sastava esosas hi-
purskabes déel.

Laba ir nemainiga vide

pH diétas piekritéji apgalvo, ka sarmaina
vide ir veseliga. Tac¢u $im apgalvojumam
nevar viennozimigi piekrist. Veseliga ir
tada vide, kas atbilst konkrétajam orga-
nam vai kermena Skidrumam. Piemé-
ram, kunga vide ir skaba, un tadai tai ir

pH diétas aizstavji apgalvo, ka
sarmaina vide ir veseliga, bet nenem
vera, ka, piemeéram, kunga un adas
vide ir skaba un tas ir nepieciesams.
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jabut! Kungi eso-
Sas salsskabes dél
iet boja dazadas
patogénas bakté-
rijas, turklat Sada
vide arl ir visefek-
tivaka, lai saskel-
tu olbaltumvielas.
Kungi ir organis-
ma visskabaka
vide, bet, baribai
parvietojoties pa
zarnu traktu, tas
skabums tiek nei-
tralizéts, un to pa-
veic aizkunga dziedzera sula, kas satur
daudz bikarbonatu un fosfatu.

Ari adas vide ir skaba (pH varié no
4 lidz 6,5), jo viens no tas uzdevumiem
ir veidot barjeru mikroorganismiem. Ta-
pat arl maksti ir skaba vide. Ja ta klust
sarmaina, iet boja tik loti nepiecieSamas
pienskabes bakterijas. Savukart zarnas,
Zultl un asinis ir nedaudz sarmaina vide.

AtbilstoSam pH limenim ir butiska
nozime dzivibas procesu uzturésana -
lielaka dala fermentu jeb enzimu, kas
nodrosina biokimiskos procesus organis-
ma, maksimali efektivi spéj darboties, ja

asinu pH limenis ir 7,36-7,45. Pat nelielas
pH limena parmainas samazina hormo-
nu un fermentu aktivitati un biokimisko
procesu atrumu.

Skabumu konstaté reanimacija

Ja asinu pH nokritas zem 7,35, iestajas ta
dévéta acidoze. Ta ir loti bistama, jo sa-
mazinas organu apgade ar skabekli, sirds
muskulatiras darbaspéjas, rodas asins-
vadu spazmas, elposanas traucéjumi, ap-
zinas traucéjumi, pasliktinas smadzenu
un nieru asinsapgade.

“Asins skabumu konstatéjam tikai re-
animacija. Lidz nokluSanai tur organisms
visiem spékiem mégina noturét asinis
normalu skabju un sarmu limeni,” stasta
sporta arste Maruta Noveiuka. So iekgé-
jo skabumu neredz asins analizés, kameér
organisma rezerves nav izsmeltas. Tapéc
to sauc par latento (slépto) acidozi. Vina
uzskata, ka galvenie acidozes céloni ir or-
ganisma “piesarnosanas”, parmeériga ska-
biveicinos$u produktu lietoSana uztura, ka
arl parmeriga fiziska aktivitate vai, tiesi
otradi, nepietiekama fiziska aktivitate.

“Piesarnosanas” dé] Sunas nesanem
pietiekami daudz skabekla, un starpSunu
telpa sak veidoties pienskabe. Ta biezak




tiek minéta saistiba ar sporta aktivitatém,
kur tas limenis muskulos ierobeZo dar-
baspéjas. Organisms “zina” - ja sakrasies
parak daudz pienskabes, ta darbiba tiks
traucéta. Tapéc tas téré energiju, lai neit-
ralizétu So iekséjo skabumu. Energija, kas
§im nolukam tiek izlietota, ir ta pati, kas
nepiecieSama, lai cilvéks kustétos, doma-
tu, aizsargatos pret slimibam. Pirmais, ko
cilvéks jut, ir nogurums. Ar laiku atkariba
no “piesarnojuma” stadijas veidojas da-
zadas slimibas.

Sarmainas diétas piekritéji uzskata,
ka dazadi virusi un organismam nelab-
veligas baktérijas vislabak vairojas ska-
ba vide, jo Sados apstaklos tiek trauceta
vielmaina, tapéc rodas dazadas slimibas.
Tacu patiesiba zinatnieki uzskata, ka lie-
laka dala mikroorganismu vairojas viegli
sarmaina vidé. Tomér ir ari atseviski mik-
roorganismi, kas vairojas skaba vai loti
sarmaina vide.

Vai partika spéj paskabinat asinis?
Japiebilst, ka skaba vide ir trauceta orga-
nisma apgade ar skabekli un negativi tiek
ietekmeéts tauku SkelSanas process. Tacu
rodas jautajums: vai tieSam pH limenim
asinis ir saistiba ar partiku?

Asocieta profesore Liga Plakane skaidro:
“Ja runajam par sarmainaku vai skabaku
uzturu, tieSa veida tas neatstaj ietekmi uz
asins biokimiju. Savukart urina atkariba
no uznemta uztura izmainas bus redza-
mas jau péc paris stundam.” Urina pH
limenis atkariba no uztura var mainities
robezas no 4 lidz 8.

Sarmainas diétas piekritéji uzskata,
ka organisms, lai uzturétu noteiktu pH
limeni un neitralizetu skabo vidi, ko rada
uztura lietotie produkti, izmanto organis-
ma eso$os mikroelementus: kalciju, mag-
niju un kaliju. Ja asinis to nav, organisms
“lemacas” tos panemt no citam kermena
vietam. Pieméram, izmantojot kalciju,
kas atrodas kaulos. Tapéc bieZi vien skab-
ju un sarmu lidzsvaru piemin saistiba ar
osteoporozes rasanos.

Asociéeta profesore Liga Plakane pie-
krit, ka uzturs spégj ietekmeét kaulu traus-
lumu. “Nierés urins veidojas tris secigu
procesu rezultata: filtracija, reabsorbcija
un sekrécija. Lai organisms neitralizétu
skabumu, var tikt izmantots kalcijs no
kauliem. Asins plazma samazinas kalcijs,
jo nieres nespéj to uznemt atpakal. Fil-
tracijas procesa kalcijs izklust cauri nie-
rém un noklust pirmurina. Talakais nieru

Vesels, blivs kauls

Trausls kauls

Uzturs var ietekmét kaulu trauslumu, tacu pagaidam nav parliecinosu
pétijumu, kas lautu apgalvot, ka skaba vide izraisa osteoporozi un tai

sekojosu kaulu trauslumu.
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uzdevums ir to uznemt atpakal jeb reab-
sorbet asins plazma nepiecieSamaja dau-
dzuma, par€jo izvadot ar Isto urinu. Ja re-
absorbcijas mehanismi ir trauceti, teiksim,
kadas slimibas dél nieres slikti funkcione,
kalcijs atpakal neuzsticas un tiek iz¢urats.
Tacu kalcijs, tapat ka pH, ir véertiba, kura
jasaglaba noteikta lidzsvara. Ja cilvéks to
neuznem ar uzturu, turpina izdalit ar uri-
nu, organisms sak to nemt no kauliem, un
tie klust porainaki un trauslaki,” skaidro P
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Bufersistemas jeb buferSkidumi —
Skidumi, kuriem ir noteiks pH limenis,
kas gandriz nemaz nemainas.
Organisma ir vairakas bufersistémas,
viena no nozimigakajam ir asinu
bufersistema. Asins plazma esoso
karbonatu dé| tiek nodrosinats gandriz
nemainigs pH neatkarigi no citiem
faktoriem. Bufersistémas ir tas, kas
novers pH svarstibas un nodrosina
nemainigu vidi.

asinu
paskabinasanas, kas vishiezak var
rasties cukura diabéta dél, gadijumos,
kad vemsanas/ caurejas dé| tiek
zaudeti sali, nieru slimibu laika,
saindéjoties ar aspirinu vai metanolu,
pécilgstosas badosanas, aknu
mazspéjas gadijuma vai hroniskiem
alkoholikiem.

— urina veidosanas
procesa sastavdala. Urina veidosanas
process sastav no filtracijas,
reabsorbcijas un sekrécijas. Filtracijas
procesa nierés veidojas pirmurins, tacu
tas satur vairakas organismam
vajadzigas vielas (olbaltumvielas,
salus, glikozi), tapec notiek
reabsorhcija jeb 3o vielu
atpakaluzsuksanas asinis.
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Pienémums, ka uzturs
sp€j ilgtermina
izmainit asinu pH, ir
pilnigi aplams. Kolidz
notiek kaut vai neliela
asinu paskabinasanas,
talka nak homeostazes
mehanismi, lai atgttu
normalu pH limeni.

P asociéta profesore Liga Plakane. Ari vai-
rakos osteoporozes pétijumos pieradits,
ka pie §is slimibas lielakoties vainojams
nevis ar uzturu uznemtais mazais kalcija
daudzums, bet dazadi faktori, kas izraisa
lielu kalcija daudzuma zudumu. Pétiju-
mos skaidrota saikne starp palielinatu
kalcija izvadi ar urinu un dzivnieku pro-
teinu lietoSanu uztura. Ari aminoskabes,
kas atrodas dzivnieku valsts produktos,
butiski palielina urinskabes izstradasa-
nos un tam sekojosu kalcija zudumu.

Par produktiem nav vienpratibas

RSU Sporta un uztura katedras docents
Zigurds Zarins$ stasta, ka aptuveni pirms
20 gadiem tika izvirzita hipotéze, ka dau-
dzas saslimsSanas rodas no ta, ka cilveka
organisms kluvis skabs, tacu tam truka
pieradijumu: “Es ari pirms piecpadsmit
gadiem studentiem stastiju, ka organis-
ma saskabsana nevar ietekmét cilveka
veselibas stavokli, tac¢u Eiropa veikti pé-
tijumi atklaja, ka vairakumam Eiropas
iedzivotaju pH limenis ir it ka normals,
bet tuvu acidozes robeZai, ko, iespéjams,

IETEIKUMS

Sporta arste Marija Noveicuka uzskata,
ka ir tris lietas, ko cilveks var darit, lai
uzturétu savu veselibu. Tas ir universalas
un der visiem, kas spéj kustéties.

lo 20-30 mintsu ilgas mierigas fiziskas
aktivitates ar ta deveto aeroba sliekSna pulsu”.
Ar tadu slodzi var brivi sarunaties, pat dziedat.
Nav aizdusas. Pecslodzes cilveks jiitas
mundraks neka pirms tam.

z o Jalieto pietiekami daudz skidruma.

3 o Jaizvelas sabalanséts uzturs.

rada parak daudz skabu vidi veidojosu
produktu lieto$ana uztura. Patlaban dau-
dzi specialisti uzskata, ka skabums kai-
té organismam, tacu vél ir neskaidribas
par atseviskiem produktiem. Pieméram,
vieni uzskata, ka risi un kafija organisma
veicina skabsanas procesus, kameér citi
apgalvo, ka tie rada sarmainu reakciju.

Ja cilvéks nepartraukti éd “skabus” pro-

duktus, organisms censas sevi uzturét
lidzsvara, un $o procesu déve par homeo-
stazi, tacu no nepilnvértiga uztura lieto-
Sanas vairaku gadu garuma homeostazes
mehanisms “nogurst”, un tad cilvéks sak
biezak slimot.”

Sarmaina diéta daudzéjada zina ir
veseliga, jo augli un darzeni musu or-
ganismam nak tikai par labu. Tapat var
piekrist, ka skabu produktu lietoSana var
nelabveéligi ietekmét kaulu veselibu un ka
uzturs ietekmé urina pH, kas savukart var
ietekmét nieru veselibu, jo skabs urins
var veicinat nierakmenu attistibu. Tacu
pienémums, ka uzturs spéj ilgtermina iz-
mainit asinu pH, ir pilnigi aplams. Kolidz
notiek kaut vai neliela asinu paskabina-
8anas, talka nak homeostazes mehanis-
mi, lai atglitu normalu pH limeni.

Pamatojumam nevar piekrist

Profesore Liga Plakane uzskata, ka pH
diétas piekritéju apgalvojumiem lidz
galam nav iespéjams piekrist. “Organis-
ma iekseéja vide ir Skidrumi. Butiskaka
ir asins plazma un citu audu skidrumi,
kuros atrodas $linas. $ajos §kidrumos pH

skaitlim jabut stabilam, jo tas ir dzivibai
svarigi. Izmainas uz vienu vai otru pusi
var draudét pat ar navi. Nemainigumu
nodro$ina vairakas ta dévetas organisma
bufersistémas (noteiktas molekulas, kas
neitralize citas kimiskas vielas). Vienkar-
gakas ir karbonatu, fosfatu, hemoglobina
bufersistémas, ari plazmas proteini, kas ir
vajas skabes, un tas palidz asins plazma
nodroginat gandriz nemainigu un stabilu
pH limeni.

Sarmainas dietas piekritéji apgalvo,
ka més varam atvieglot skabuma slodzi
asins plazma, neédot tik daudz skabo vidi
radosu produktu. “Aplikojot organisma
biokimiskos procesus molekularaja lime-
ni, redzam, ka $Unas nepartraukti sukné

*AEROBA SLIEKSNA PULSU APREKINA:
(220 - vecums gados) x 0,6 — fiziski neaktiviem cilvekiem

(220 - vecums gados) x 0,7 — fiziski aktiviem cilvekiem

Piemeram: 40 gadu vecam cilvekam Sis pulss butu
108 reizes/minite [(220 - 40) x 0,6].

Mérena fiziska slodze

pozitiviietekmé visu
organismu.
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udenradi (kas rada skabumu) uz apkar-
téjo telpu - starpsunu Skidrumu, no ku-
rienes tas nonak asins plazma, un visas
bufersistémas to piesaista un stabilizé
pH iek§éjas vides Skidrumos. Udenradis
no gremosanas trakta tie$a veida asinis
nenonak, tas var notikt tikai saistiba ar
citiem savienojumiem. Loti jutigi uz ska-
bumu reagé fermenti, kas paatrina vai pa-
lénina biokimiskas reakcijas. Tada veida
ar sarmainaku diétu varam palidzét or-
ganismam, nenoslogojot tdenraza stabi-
lizacijas mehanismu organisma. Taja es
saskatu sarmainas diétas pozitivo efek-
tu,” piebilst Liga Plakane.

Veézis rada skabu vidi

Asociéta profesore uzskata, ka attistoties
lauksaimniecibai mainijusies partikas
produktu kvalitate — samazinas neorga-
niskie savienojumi tajos, pieméram, ka-
lijs, karbonati, kas varétu palidzét uzturet
neitralu pH limeni, bet palielinas hlora,
natrija un citu elementu daudzums.
“Partika, ko musdienas edam, isti neat-
bilst misu genétiskajam prasibam. Saja
zina varu atbalstit neparspilétu sarmaina
uztura teoriju,” saka Liga Plakane.

Ipa8a uzmaniba uzturam butu japie-
vers gados vecakiem cilvékiem, jo ar laiku
samazinas organisma skabju un sarmu
lidzsvara regulacijas spé€ja, lidz ar to pie-
aug varbutiba, ka varétu iestaties uztura

izraisita metabola acidoze, jo nieres, kas
ir galvenas pH limena uzturétajas, vairs
nedarbojas tik nevainojami.

RSU Cilvéka fiziologijas un biokimijas
katedras docente Liga Balode nepiekrit
diétas popularizetaju uzskatam, ka sar-
maina pH diéta samazina audzéju veido-
Sanas risku, jo patiesiba audzéju Sunas
aug taja pH vidé, kads ir misu organisma.
TieSi veza Sunas augSanas laika rada ap
sevi skabu vidi.

“Nenoliedzu sarmainas diétas poziti-
vo ietekmi, jo svaigi darzeni un augli sa-
tur organismam nepiecieSamos antioksi-
dantus un mineralvielas. Tomeér apgalvot,
ka §1 diéta butu brinumlidzeklis pret vi-
sam slimibam, ari nevar. Ir pétijumi, kas
apstiprina, ka auglu un darzenu ésana
uzlabo kardiovaskularo sistému un nieru
darbibu, bet ari ta sauktie skabu vidi ra-
dosie produkti, pieméram, olbaltumvie-
las, ir nepiecieSami $inam un audiem,”
saka Liga Balode.

pH diéta nav veselibas garantija

Kopuma pH diétas ievéroSana sniedz po-
zitivu ieguldijumu veseliba auglu, darze-
nu un ogu sastava eso$o mineralvielu,
vitaminu, Skiedrvielu un antioksidan-
tu del, tacu butu paragri to nosaukt par
brinumlidzekli pret visam slimibam. Tai,
tapat ka jebkurai diétai, ir arl negativie
aspekti. Pileméram, pH diétas atbalstita-
ji iesaka diena uznemt nieka 25 gramus
olbaltumvielu. Tas ir pilnigi neiedoma-
jami! Pasaules Veselibas organizacijas

pH diétas piekritéji uzskata, ka
citronadens padara sarmainu pasu
cilvéku, tomér zinatnieki skaidro, ka
nekads édiens nespéj mainit asinu
pH limeni.
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noteiktas vadlinijas ir apméram 0,8 grami
olbaltumvielu uz katru kermena kilogra-
mu. Tatad 60 kilogramu smagai sievietei
butu nepiecieSams ik dienu apést 48 gra-
mus olbaltumvielu. Mazaks daudzums
var novest pie ta, ka organisms ka olbal-
tumvielu avotu saks izmantot pats savus
muskulaudus. Tapat, lietojot uztura 80%
sarmainu vidi radoSus produktus, var
but visai gruti uznemt pietiekamu kalcija
un B12 vitamina devu. g
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Sporta, auto un
izklaides programma
uz liela ekrana, wi-fi
internets un jaunaka
prese — tas viss MOLA
atpdtas zona!
Aktuala programma —

www.mols.lv
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