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Miigaz
a savasodasrol?

Most kiderUl, pusztan divat s Uzlet
a lugositas, méregtelenités vagy valoban
szinte minden baj forrasa a szervezet

elsavasodasa?

Minden életmddbeli divatnak
van fiziologias alapja — szégezi
le Balazs Csaba endokrinolo-
gus professzor. — A savasodas
gyOkere messzebbre, az anyag-
csereéhez vezet. A szerve-
zetlnkben zajlanak €pitd,
azaz anabolikus és bonto,
vagyis katabolikus folyamatok,
az életkortol, adott életsza-
kasztdl, étkezéstdl fuggden.
Gyermekkorban altalaban

az épité, idésebb korban pedig
a bontd jellegd folyamatok
jellemzéek inkabb, de azért
nem ilyen egyszer(d a helyzet
— teszi hozza. — A savasodas
altalaban bontéasl folyamatokat
jelez. Példaul megfazas vagy
altalaban lazas édllapot esetén
az épit6 folyamatok helyét
bonto folyamatok veszik at.

Ez térténhet immunhianyos
allapotban is. Az immunrend-
szernek két 6 jellemzdije van,
a veleszlletett és a specidlis
immunitas. A veleszlletett
immunitas a szervezet altala-
nos vedekezdképessegeének
az alapja. Ez azt jelenti, hogy
ha tamadd anyagok kertilnek
a szervezetbe, akkor ,elsé
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vonalbeli katonaink" bekebele-
zik a tamadokat, példaul a bak-
tériumokat, virusokat, idegen
anyagokat, fehérjeket, amelyek
a szervezet szamara potencialis
veszelyt jelenthetnek. A vele-
szUletett immunitas az 6roklédd
tényezokidl figgben minden-
kinél mas mertékd. A trépusi
terlileteken €l6k jobban ki
vannak téve példaul a mala-
rianak, tdbbséglk meg is kapja
a fertézest, mégsem hal meg,
éppen a veleszlletett immun-
védettségnek készonhetden.
Az az eurdpai ember azonban,
aki Afrikaba utazik és elkapja
amalariat, két-harom hét alatt
bele is halhat a betegségbe,
mert nincs Aroklétt immunitasa.
Az elmult ezer évben pusz-
tit6 jarvanyok (pestis, kolera)
Eurdpaban viszonylagos
immunitast teremtettek sza-
munkra, azaz megkaphatjuk
az adott betegsegeket, de nem
feltétlendl halunk meg, mert
az elsé vonalbeli sejtek kiilon-
b6z6 biokémiai folyamatokkal
meggatoliak a kdrokozok
elszaporodasat. A faldsejtek
nem csak bekebelezik a bakté-
riumokat, hanem letapogatjak

a fellletlket, majd a feldolgo-
zott informaciokat tovabbadijak
a specialis immunitasban
szerepet jatszo, ugynevezett T-
és B-limfocita sejteknek. Ezek

pedig megtanuljak az uj ismere-

teket, felismerik az adott virust,
majd mergezé anyagokat, anti-
testeket képeznek. Ez tortenik
veéddoltas esetén is, de fontos
tudni, hogy nem azonnal, mert
a specialis immunitas kialakula-
sahoz 2-3 hét szlkséges.

A savasodas is a civilizacios
betegsegeink egyike. A sokat
—@és raadasul rosszul —emle-
getett kronikus stressz okol-
hat¢ érte - magyarézza Balazs
Csaba —, amely életlink bizo-
nyos periddusaiban pszichés
oldalrdl blokkolja természetes
immunitasunkat. Felelések
meg a kornyezeti artalmak,

a toxikus anyagok, példaul

a rovarirto és tartositoszerek,
amelyek beépllnek a szerve-
zetbe, és mérgeznek. Ennek
eredményeként elindulhatnak
a katabolikus, savasodasi
folyamatok. A mérgez6 anya-
gok —ilyen példaul a DDT néven

elhiresUlt rovarirtd szer —ellen
a szervezet kiildnbozd ellen-
szabalyozo mechanizmusok
mozgositasaval probal véde-
kezni. Példaul az elhizas ennek
a klizdelemnek az egyik kévet-
kezmenye. A zsirszévet ugyan
aktiv hormonalis és immuno-
logiai szerv, de a kaloridkat

és a zsirban oldédo mérgeket
is raktarozza. Ezért a manap-
sag divatos, gyors fogyas utan
a méreganyagok a keringesbe
kerlinek, és nem csoda, hogy
savasodas jon létre. A legku-
I6nfélélbb korokozdk is kivalt-
hatjak a savasodasi folyamatot.
Ebben az dllapotban artalmas
bakteriumok és gombak, pel-
daul a Candida is megteleped-
hetnek, és kdnnyen 6rdogi kdr
alakulhat ki. A katabolizmus
hatasara a hasznos bakté-
riumok kihalnak a szervezet
véddéfalaindl: a bélfloraban,
ahlvelyben. A savasodas

az ugynevezett szabad oxi-
gengyokok kerdesevel is
Osszefligg, amelyek szintén
ameérgezd anyagok kovetkez-
tében alakulnak ki, illetve azert,
mert az élelmiszerekben keves
olyan szabadgydk-fogo anyag



Harc a stressz ellen

1

TUDATOSITSUK A KIVALTO OKOKAT

« ES A REAKCIOINKAT!
@ |smerjiik fel a stresszt! Ne dugjuk homokba a fejiinket!
® Ertékeljiik a torténteket és magunkat!

2 o VALTOZTASSUNK!

& Gondoljuk végig, elkeriilhetd-e a stresszt kivalta
{ényezo?

# Tudjuk-c csokkenteni hatasinak idejér, erosségér?

® Tudunk-e vj céht kitiizni?

3‘. KEVESEBB EMOCIOVAL!

© Nem reagalunk tilzottan?

@ Tekintsiik megoldando feladatnak, ne olyannak,
amely le akar minket gyoznil

& Nincs onsanyargatas, nincs .mi lett volna, ha” kérdés!

ISMERJUK ES TANULJUK MEG A STRESSZRE

ADANDO HELYES VALASZOKAT!

& Mély Iélegzés, izomlazitas, zeneterdpia, gyogyszerek,

feszitltségoldok.
EROSITSUK TESTUNK
FIZIKAT ALLAPOTAT!
® Mozgassal: kerékpdrozas, uszas, kocogas, sétasth.
® A dohdnyzas elhagyasaval, a kavézas csokkentésével.
® Tabb, jobb, rendszeres alvassal.
STABILIZALIUK
ERZELMI ALLAPOTUNKAT!
# Tirsas kapcesolatok kiépitésével, dpolasaval.
@ Reilis célok kitlizésével, onismerettel, a frusztracio
keriilésével.

van, amely megakadalyoz-

na a meérgezd folyamatokat.
Az E-vitamin, a szelén pdtlasa
segithet, ugyanis a statisztikai
adatok szerint az elmuit étven
évben a kdrnyezetszennyezes
kdvetkezteben az éleimisze-
rek szeléntartaima jelentésen
csOkkent. Ennek szamos
sulyos kdvetkezmeénye lett,
példaul megndtt az emlé-,

a prosztatarak, a keringési
megbetegedések, az infark-
tus el6fordulasa. A névenyek

A savasodas
is a civilizacios
betegsegeink
egyike,
a kronikus
stressz
okolhato erte.

és a mar emlitett DDT, vagy
az égések soran, a replidterek
kornyékén felszabaduld kemiai
anyagok is tartalmaznak
Ugynevezett hormonmecha-
nizmust szétrobbanto anya-
gokat, melyekbdl, ha tul sok
jut a szervezetbe, arthatnak.
A kUlBnb6zd nemi hormonok
ellenkezo hatasuiva valnak
t6llk, a normalis szexualis
folyamatokat is karosithatjak.
A savanyu, nagyon flsze-
res ételek, a szénsavas italok
fogyasztasa fokozza a savaso-
dast, de ne ddljiink be az ijesz-
tegetéseknek, jol mikods
keringési €s legzérendszer
nem engedi, hogy a vér pH-
értéke hosszu ideig savas
iranyba tolodjon, azonnal
mUkddésbe lép €s az aranyt
helyreallitja.
ELOZZUK MEG!
A bontofolyamatok megakada-
lyozasa érdekében elsdsorban

a test és a lélek egységét

kell megteremteni — mondja

az endokrinologus. Le kell
gydzni a kronikus stresszt.
Elétte azonban fel kell ismerni,
mikor vagyunk stresszhelyzet-
ben, mit tudunk tenni a meg-
elézéséhez, a gydgyitéasahoz.
Az étkezésben ki kell alakitani
egy olyan rendszert, amely-
ben lehetdség szerint kerdljlik
az artalmas anyagokat. A min-
ket korlilvevé vilagbol rengeteg
merget veszink magunkhoz,
példaul a kipufogdgazzal,
aporral és az élelmiszerekkel.
Tudatos vasérlassal terme-
szetes élelmiszereket kellene
vennlink —tanacsolja prof.
Baldzs Csaba. - Felejtsuk el,
hogy gyogyszerrel, vitaminnal
minden probléma megoldhato!
Téves gondolat, hogy a vitamin
vedi az immunrendszert, nincs
olyan szer, amely altalaban

és Onmagaban erdsitené.

A védekezbrendszerliinknek
éppugy szlksége van tornara,
mint a szervezetinknek. Ha

a szervezetet nem érik ingerek,
példaul fertézesek, akkor kihal
a természetes védekezOkepes-
séglink. Nem az a probléma,
hogy fertézés jelentkezik,
hanem ha tdl nagy mennyisegu
vagy olyan korokozo tamad,
amennyivel és amilyennel

a szervezet korabban még
nem talalkozott. Az Uj influen-
zavirus veszélyével kapcsola-
tosan prof. Balazs Csaba azt
mondija, ilyennek barmikor

ki vagyunk téve, az alapveté
higiénés rendszabalyok betar-
tasa nagyon fontos, megaka-
dalyozhatja a kdrokozok terje-
deseét. Hinnunk kell az orvosok
tanacsaban, de azt ne gon-
doljuk, hogy létezik olyan szer,
amellyel minden gyogyithato!
A savasodas komplex prob-
|éma, ahol divatos szerektdl
azonnali hatast varnak, de meg
kell értenlink, hogy ebben sem
létezik megoldas egyik pillanat-
rol a masikra. |
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