Syre/base-balance

Ifglge Dr. Raymonds, Edgar Cays (USA) og mange andre vestlige ernaeringseksperters
forskning bgr vi spise 80 % basedannende mad og 20 % syredannende fgdevarer for
at opna den sundeste saldo dvs rigtige pH-vaerdi i de forskellige organsystemer.
Yogasystemet anbefaler, at forholdet mellem syre og base bgr vaere 70/30. En
regelmaessig kost i dag, har sine bedste formatforhold ved 60/40, og den mest
usunde kost er mindre end 50 % basisk i forhold til den syredannende kost.

Spgrgsmalet om syre og base er faktisk et spgrgsmal om sur eller basisk reaktion og i
en flydende oplgsning er dette princip knyttet til brintionkoncentration. Hvis du har
en hgj brintionkoncentration har du en sur oplgsning, og hvis du har en lav
brintionkoncentration, far du en basisk (alkalisk) opl@gsning. Hvis du har en veerdi
midt imellem, det vil sige en pH-vaerdi pa ca. 7, taler man om en neutral opl@gsning.
Kropsvaeskens vaerdi, sur eller alkalisk, afhanger ogsa af den sakaldte buffering.
Man taler om forskellige kemiske buffersystemer, sasom fosfatbuffer og de
karboniske buffersystemer.

Nar kroppens samlede funktion, ikke mindst mht. enzymsystemerne, er staerkt
afhaengige af at surhedsgraden er inden for passende graenser, er dette
buffersystem vitalt for kroppen. Ved kroppens naturlige arbejde — vejrtraekning,
hjerteslag, muskelbevaegelser — dannes kontinuerligt syre der frigives til blodbanen.
Nar laeger og fysiologer taler om kroppens syre-base balance taler de om kroppens
kamp for at holde blodets pH (7,35) og pH’en i de extracellulaere veesker konstant.
Nar pH’en i blodet falder til under 6,95 gar man i koma.

Nogle typer af syrer sasom kulsyre, kan kroppen nemt skaffe sig af med via
udandingsluften. Svage syrer sasom urinsyre, citronsyre og askorbinsyre (vitamin C),
kan udskilles i urinen hvis det ikke drejer sig om for store maengder. Stzerkere syrer
kan dog kun minimalt udskilles fra kroppen, og de skal fgrst neutraliseres med baser
for at kunne udskilles. For at opna dette, har kroppen et effektiv, men individuelt
begreenset forsvar, nemlig nyrernes evne til at danne ammoniak. Ammoniak er en
steerk base og i er stand til at neutralisere de staerke syrer, som derefter kan
udskilles som neutrale salte.

Nyrernes evne til at udskille og afhaende de forskellige syrer, varierer betydeligt for
forskellige individer og pa forskellige alderstrin. Der er altid et individuelt maksimum



for maengden af syre, som nyrerne er i stand til at skille sig af med. Hvis man tilfgrer
mere syre til kroppen end hvad der kommer ud gennem lungerne, nyrerne, tarmen
og via sved fungerer buffersystemerne til en vis graense, men den overskydende syre
skal pa en eller anden made afsondres fra kroppen. Syreoverskud bliver gemt i
kroppen, pa steder hvor de ikke har en negativ indvirkning pa pH-vaerdien i blodet.

Oplagring af syre i kroppen
Bindeveevet:

Den vigtigste syreoplagringsplads i kroppen er bindevaevet, der har en evne til at
absorbere og tilsyneladende trylle syre veek. Bindevaevet begynder dermed at
forandre sig og arbejde mindre godt. Degeneration af bindevaevet som f.eks.
slidskader og areforkalkning accelererer desuden yderligere opbevaring af syre.

Skelettet:

Iforbindelse med ophobningen af syre i skelettet, taber knoglerne kalk, hvilket igen
betyder, at knoglerne bliver svaekket og porgse. Afkalkning er meget almindelig i
dag.

Celler:

En anden lagringsplads for syre kan vaere cellerne. Der er i forvejen typisk et meget
surt miljg, men der er ofte plads til ekstra oplagring, dog kan cellefunktionerne
forstyrres og det kan forarsage meget alvorlige sygdomme.

Koldt vejr g@r blodet mere surt og varme gor det mere basisk. Syre-basebalancen er
pavirket af gener, kost, fordgjelse, stress, og vejret.

Forsgg har vist, at hvis man tilfgrer et baseoverskud til en person, som menes at
have stor ophobning af syre, sa fortsaetter urinen i et halvt ar eller laengere at
udsondre et syreoverskud. Dette kan ses som et indirekte mal for ophobning af syre.

Disse eksperimenter tyder p3, at kroppen kan akkumulere store mangder syre i sine
reservelagre og at det kan tage meget lang tid at slippe af med dette syreoverskud.
Under al denne tid holdes blodets pH normalt.



Madl surhedsgrad (pH)

Hvordan kan vi vide, om man er i balance? En indikator kan veere at lejlighedsvist
teste morgenurinen f.eks. med lakmuspapir. Hvis man ligger neutralt eller kun svagt
pa den sure side, tyder det pa, at man mht. syre-basebalancen formentlig er pa et
sundt niveau. Er urinen, mere eller mindre, steerkt sur, kan det betyde, at du har for
store mangder af syre i kroppen (eller at man, lige i gjeblikket er midlertidigt
forsuret.) Alkalisk reaktion i urinen er meget sjeelden og forekommer hovedsageligt
hos meget ortodokse vegetarer som ogsa undgar brgd og mel.

Syre producerer forskellige symptomer (sygdomme)

Nar kosten giver anledning til dannelse af, overvejende sure, metaboliske produkter,
skal kroppen traekke pa sine egne mineralreserver, for at kunne neutralisere syren
ved at danne salte. Men disse mineralreserver er ikke ubegransede. Nar kroppen
bliver mere syrlig maerkes det i sidste ende i slimhinderne. -Disse mineralrige
membraner der omgiver kroppens organer, for at beskytte mod korrosionsangreb,
bliver mere og mere irriterede, jo flere mineraler de ma lade ga til. Fortsaetter det,
vil den syre, der ophobes i kroppen give anledning til en raekke problemer sasom:

e Fibromyalgi

e Gigt

e Osteoporose

e Nyreproblemer
e Polypper

e Hemorider



Fortsaetter forgiftningen dannes gradvist
e Sten i galdeblaere og nyrer

Det er ikke kun stenene, der giver smerter ved galdestens- og nyrestensanfald, men
det er ogsa syren, som kommer ind i galdeblaeren og nyrerne, der ggr ondt.

* Mavesar kan mistaenkes som en forsuringssygdom

Tilsvarende udtynding af knoglerne, osteoporose er en yderst almindelig sygdom,
der forarsager at knoglerne bliver skgre.

Kost

Den syredannende kost har et lavt indhold af natrium, calcium og magnesium, og
senker desuden niveauet af kalium og magnesium i nervecellerne, hvilket kan fgre
til tab af den mentale klarhed (tankerne bliver traege), og giver i gvrigt mulighed for
meget alvorlige sygdomme. Et slgvt sind og nedsatte mentale evner er typisk for
mange, der spiser meget syredannende kost. Tungmetalforgiftning har samme
effekt pa sanserne. Nar du bliver opmaerksom pa kroppens reaktioner pa forskellige
fedevarer, bliver du er i stand til at undga at fa symptomer som fgdevareallergi og
andre sygdomme. Vi bgr opretholde en ordentlig reserve af alkaliske, mineralske
salte i kroppen for, i en krisesituation, at kunne neutralisere et syreoverskud.

Symptomer pa syreoverskud

| tilfeelde af sygdom far vi naesten altid et syreoverskud (acidose), forsuring i
forskellige grader. Som symptomer pa acidose kan naevnes:

e Vaeskehaevelser

e Unormalt lavt blodtryk
e Sgvnlgshed

* Betendte led

¢ |Idelugtende aff@ring

® Synkebesvaer

¢ Fglsomme tandhalse



Arsagen til forsuring er nedsat funktion i lever, nyrer eller binyrer, og som igen kan
skyldes forkert kost, fedme, vitaminmangel, underernaering og forsuring af miljget.

e Hard traening, stress og negativ adfeerd og fglelser —
e vrede, frygt og angst producerer en masse syre.

Treenger du til at komme af med den ophobede syre?



