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Oficiala medicina apgalvo, ka visvairak cilvéku dzivibu panem on-
kologiskas slimibas. Otraja vieta péc medicinas statistikas ir sirds un
asinsvadu slimibas, bet tresaja vieta sakara ar pasaules nelabvéligo
ekologisko stavokli izvirzas dazadas alergijas.

Tomér, neapstridot Sos oficialas medicinas postulatus, 1steniba
slimiba numur viens ir cilvéka organisma visparéjais piesarnojums.
Cilvéki masveida sirgst ar salu nogulsnéjumiem locitavas, ari pavisam
jauni cilveki. Gandriz visiem ir sklerotizéti asinsvadi, piesarnotas
aknas, ko vél papildina akmeni Zultspisli. Katram otrajam ir slimas
nieres. Kas notiks turpmak? Viens saslims ar onkologisku kaiti, otrs
klGs par sklerotiki, treais mocisies ar alergijam utt. Isi sakot, ja or-
ganisma ir kada «vaja vieta», ta ari saslims. Tapéc jaatkarto: cilvéces
slimiba numur viens ir cilvéka organisma visparéjais piesarnojums,
tostarp ir parak liels skabju daudzumes.

Klasiskie prieksstati par skabém un bazém ir balstiti uz elektroli-
19. gs. beigas izvirzija S. A. Arréniuss (Zviedrija). Saskana ar So teoriju
skabes ir vielas, kas Gdens Skiduma atske| Gdenraza (H*) jonus; bazes
ir vielas, kas atSke] hidroksiljonus (OH"). Skabém reagéjot ar bazém,
rodas tdens un sali.

Edot, elpojot, kustoties misu organisma vielmainas procesa ik
mirkli veidojas liels daudzums skabju un bazu. Lai cilvéka organisms
spétu eksistét, nepiecieSami tris nosacijumi:
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1) zinamam daudzumam skabju un bazu jatiek izvaditam no
organisma;

2) zinams daudzums skabju un bazu jaizmanto organisma vaja-
dzibam;

3) jauztur zinama skabju un bazu attieciba, ko sauc par skabju
un bazu Ilidzsvaru.

Skabju un bazu lidzsvars ir dinamiski [tJdzsvarota skabju un bazu
ekvivalentu attieciba organisma skidrumos un audos, kura nodrosina
dzivibas procesiem optimalu iekséjas vides idenraza jonu koncentra-
ciju, ko raksturo tidenraza eksponents pH (no latinu potentio hydro-
geni). Tas ir fizikalkimisks lielums Skiduma skabuma un baziskuma
kvantitativai raksturosanai, ko nosaka ar skabju—bazu indikatoriem.

UdenraZa jonu daudzums $kidruma nosaka, vai $is $kidrums ir
skabs, sarmains (bazisks) vai neitrals. Ja pH ir mazaks par 7 (no
6,9-0), tad ta ir skabe; jo mazaks pH, jo koncentrétaka skabe. Ja pH
ir lielaks par 7 (no 7,1-14), tad sis Skidrums ir sarms. Ja Skidruma
pH ir 7, tad tas ir neitrals.

Lai saprastu, kapéc skidruma neitralitati raksturo tiesi 7 pH, ja-
atceras italu fizika un kimika Amedeo Avogadro atklajums, ka viena
litra tira Gdens ir tikai 10”7 molu GdenraZa jonu. Tas nozimé, ka tikai
viena H,0 molekula no katriem 10 miljoniem molekulu ir GdenraZa
jona veida. Tapéc kimiki ik reizes neatkarto desmit septitaja pakapé
molu, bet izmanto logaritmu un GdenraZa jonu raditaju tira Gdent
apzimeé ar skaitli 7 pH.

Praksé pH noteikSanai parasti izmanto krasu skalu, kur katram
parametram atbilst noteikta krasa.

Skabi raksturo visas sarkanas un oranzas nokrasas.

Neitralam pH atbilst zali dzeltena krasa.

Sarmu raksturo zila un violeta krasa.

Parasti pH noteikSanai izmanto papira sloksnites, kas piesiicinatas
ar speciala sastava Skidumu. lemércot $adu sloksntti Skidruma, ta
maina krasu un parada, vai skidrums ir skabs, sarmains vai neitrals.

Skabju un bazu lidzsvars cilvéka organisma, protams, var svarstities
uz abam pusém — var uzkraties vairak vai nu skabju, vai bazu. Tacu
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pédéjas simtgadés cilvéks ir radijis tadus apstaklus, ka skabju un
bazu lidzsvars zudis lielakoties viena virziena — organisma uzkrajas
skabes, un galvenais célonis tam ir nepareizs uzturs.

Skabju uzkrasanos organisma veicina daudzi masdienu dzives
faktori: hronisks stress, vairaku medikamentu lietoSana, mazkus-
tigs dzivesveids, apkartéjas vides piesarnojums u. c. Par apkartéjas
vides izmainam pédéja gadu desmita notiek Tpasi plasas diskusijas.
Zinatnieku secinajumi nav iepriecinosi. Zemes klimats mainas daudz
straujak, neka tika prognozéts. Udens limenis jlras paaugstinas
gandriz divreiz atrak, neka tika gaidits. Vérojamas jitamas klimata
izmainas visos kontinentos, juras Gdens k|Ust salaks, apdraudot juru
floru un faunu. Paaugstinoties sals saturam augsng, iet boja milzigi
meZu masivi.

Zinatnieki uzskata, ka tuvako 10—20 gadu laika noteikti jamaina
daba notiekoSo parveides procesu raksturs un atrums. Ja to neizdo-
sies izdarit, cilvéce ar laiku neizbégami ies boja.

Meés dzivojam skaba vide, taCu ne jau vienmér ta bijusi skaba.
Meés, cilvéce, to tadu esam padarijusi. BieZi [ist skabais lietus, augsne
kluvusi skaba, izmirst Gdenskratuvju iemitnieki, zivis saindétas ar
smagajiem metaliem — tie visi ir misu civilizacijas augli.

Lietus Gdeni uzskata par skabu, ja ta pH ir mazaks par 5. Skabos
lietus izraisa galvenokart divas vielas, kas nok]lst atmosféra.

1. Séra oksidi, kas veidojas, sadegot oglém un naftai. Atmosféra
nonak séra un skabek|a savienojumi, kas, izSkistot lietus pi-
lienos, veido sérskabi.

2. Slapekl|a oksidi, kuri galvenokart veidojas, sadegot benzinam
iekSdedzes dzinéjos vai sadedzinot ogles. Izskistot lietus pi-
lienos, slapekla oksidi veido slapek|skabi.

Pirmo reizi par skabajiem lietus Gdeniem saka runat Mancestras
kimikis A. Smits 1952. gada. Turpinot pétijumus, noskaidrojas, ka
industrialajos rajonos un pilsétas lietus Gdent ir ne vien sérskabe
un slapeklskabe, bet ari skudrskabe, skabenskabe, etikskabe u. c.
skabes.

SKABJU UZKRASANAS ORGANISMA 5



Pirmas ekonomiski jitamas skabo lietus Gdenu sekas bija zivju
izzuSana vairakos Skandinavijas un Lielbritanijas ezeros 20. gadsimta
beigu posma. Normalos apstakjos saldGdens ezeru Gdenim jabat
neitralam vai viegli sarmainam. Ja ezera tdeni pH Ilimenis noslid
lidz 5,5, iet boja baktérijas, kas sadala organiskas vielas un lapas,
tapéc organiskie nosédumi uzkrajas ezera dibena un no tiem sak
izdaltties smagie metali, kuri viegli skist skabaja Gden1. Kadmijs,
dzivsudrabs, svins, aluminijs no ezeru nosédumiem uzkrajas zivis
un nonak cilvéka organisma, izraisot saindésanos un bojajot aknas,
nieres, nervu sistéemu.

Skabie lietus tdeni negativi ietekmeé art lauksaimniecibu, sama-
zinot rudzu, kviesu, kukurtzas un daudzu citu kultGru razas. Turklat
augsni skabaku padara ne vien skabie lietus Gdeni, bet arT daudzie
ripnieciskas razoSanas atkritumi, kas nonak upju Gdenos un zemé.
Skabajas augsnés augiem grati izmantot galvenos baribas elementus —
slapekli, fosforu un kaliju. Toties k|Ust pieejami mangana, dzelzs,
aluminija, smago metalu joni, ko augi sak izmantot neierobezota
daudzuma. Tapéc mineralvielu un vitaminu masu partika klGst aizvien
mazak, bet smago metalu — vairak.

Vairakumam augu nepatik skaba vide — tiek traucéta to saknu
attistiba un augSana, zemaka ir imunitate pret kaitékliem un slimi-
bam, augi netiek apgadati ar pietiekamu mineralvielu, baribas vielu,
vitaminu daudzumu. To, ko nesanem augi, nesanem ari dzivnieki un,
protams, ari cilvéki.

Apgalvojums, ka misdienu édiens ir «tuksu kaloriju», nevis vit-
aminu un mineralvielu avots, ir visai pamatots. Tapéc nav brinums,
ka misdienu pasaulé cilveki, kuriem édiena ir pietiekami un kuri pat
éd parak daudz, tomér cies no slimibam, kas saistitas ar vitaminu un
mineralvielu trikumu. Nepareizs uzturs izraisa veselu virkni slimibu,
kas saistitas ar skabju daudzuma palielinasanos organisma.

Harvarda universitaté Kembridza, parbaudot 2000 amerikanu
un kanadiesu veselibu, tika secinats, ka apmeéram tresa dala cilvéku
cie$ no A un E vitaminu, R-karotina un omega-3 grupas taukskabju
trikuma. So vielu nepietiekamiba izraisija dazadus funkcionalus
traucéjumus. E vitamina tridkums paaugstinaja risku saslimt ar
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astmu, bet omega-3 grupas taukskabju trakums spéja izraisit hro-
nisku bronhttu. Mineralvielu, it ipasi kalcija, nepietiekamibas spilgts
piemérs ir osteoporoze — viens no biezakajiem invaliditates céloniem.

Zinatnieki noskaidrojusi, ka optimali ar uzturu organisma nona-
koSo skabju un sarmu attiecibai jabat 20:80, proti: 20 % skabju, 80 %
sarmu. Diemzeél istentba misdienas viss notiek gluZi pretéji. Gandriz
80 % produktu, ko ikdiena lietojam un kas turklat ilgi glabati, konser-
veti, kimiski apstradati, misu organisma veido skabes.




BRIVIE RADIKALI

Pédéjas desmitgadés skabju parpilnitbu organisma un cilvéka or-
ganu piesarnojumu raksturo ne vien ar pH, bet art ar ta sauktajiem
brivajiem radikaliem, kas kluvusi gandriz vai par modes lietu.

Teoriju par brivajiem radikaliem un to ietekmi uz cilvéka organis-
ma novecosanas procesu pirmo reizi formuléja zinatnieks Denhams
Harmans pirms vairak neka 50 gadiem. Kops ta laika zinatnieki péta
Sos brivos radikalus un censas izstradat instrukcijas, kas un cik jaapéd
un jaizdzer, lai cilvéks batu vesels un dzivotu ilgu maZzu.

Brivie radikali jeb oksidanti ir atomi, molekulas vai joni ar vienu
vai vairakiem nesaparotiem elektroniem. Tiem piemit |oti liela ak-
tivitate un sp€ja atri un neatgriezeniski atnemt trikstoSos elektro-
nus dazadam struktlram un oksidét tas, pieméram, nepiesatinatas
taukskabes, kas veido Sinu membranu.

Dala brivo radikalu veidojas normalos biokimiskos organisma
procesos. Dazi zinatnieki aprekinajusi, ka Sie radikali veido apméram
5 % vielu, no kuram sastav masu organisms. Tie aizsarga imunsis-
tému, saarda virusus un baktérijas. Rodas grupa brivo radikalu, kas
piedalas hormonu veidoSana un aktivizé fermentus. Brivie radikali
piedalas organisma apgadasana ar energiju un sekmé daudzas citas
funkcijas, kas nepiecieSamas Snu attistibai.

Kliniskaja praksé radikalus, pieméram, Gdenraza parskabi jeb
Gdenraza peroksidu, izmanto jau sen. Pirmo reizi Gdenraza parskabi
plasi izmantoja 1918. gada, kad «spanu gripas» epidémija mirstiba
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sasniedza 80 %. Arsté$ana ar GdenraZa parskabi samazinaja mirstibu
[1dz 50 procentiem. Ari tagad Gdenraza parskabi plasi izmanto terapija.

Nelielos daudzumos brivie radikali organisma ir nepieciesami, tie
stimulé daZadas biokimiskas norises un pasarga misu organismu no
infekcijam. Tacu piesarnota apkartéja vide, dazadi nelabvéligie fak-
tori un kaitigie ieradumi (nesabalanséts uzturs, piedegusi un dalgji
parogloti produkti, rafinétas ellas, stress, gariga parslodze, parlieka
medikamentu lietoSana, smékésana, alkohols, sadzives kimija, parak
intensivs saules starojums, auto izplides gazes u. c.) sekmé brivo
radikaJu parmérigu vairoSanos. Un, jo kaitigaka apkartéja vide un
nepareizaks dzivesveids, jo organisma veidojas vairak brivo radikalu,
jo zemaks ir pH limenis un organisma vide skabaka. Dazkart organisms
ir tik loti paklauts dazadiem aréjiem un iek$éjiem nelabvéligajiem
faktoriem, ka rodas ta sauktais oksidativais stress un zud lidzsvars
starp oksidésanas un reducésanas procesiem, tiek bojatas Sunu
strukttras. Kliniski tas izpauzas ka paatrinata novecos$ana, imansis-
témas traucéjumi, saslimsana ar audzéjiem, ateroskleroze, katarakta,
Alcheimera slimiba, artrits, astma, izkaisita skleroze u. c. slimibas.

Lai sekmigi cinttos ar nelabvéligo faktoru ietekmi, jalieto antiok-
sidanti — vielas, kas neitralizé brivos radikalus. Antioksidanti ir inhi-
bitori — kimiski savienojumi, kas aizkave vai novers organisko vielu
oksidésanos ar molekularo skabekli (autooksidésanos). Antioksidanti
reagé ar brivajiem radikaliem jeb hidroperoksidiem — autooksi-
désanas starpproduktiem, partraucot oksidésanas reakciju kédi.
Tas notiek |oti vienkarsi — viens no antioksidanta elektroniem
«parlec» uz brivo vietu skabekl|a atoma, atjaunojot skabekla atoma
elektronu skaitu. Pats antioksidants stipri necies, jo tam ir daudz
elektronu un loti sareZgita struktidra, tapéc tas tiek viegli izvadits
no organisma.

Katrs konkréts antioksidants neitralizé tikai noteiktus brivos ra-
dikalus. Tomér antioksidantus grati iedalit kadas noteiktas grupas,
jo tie darbojas sistema.

Var klasificét antioksidantus péc to veidoSanas vietas un veida,
ka tie nok|Ust organisma. Eksogénie antioksidanti nonak organisma
ar édienu, bet endogénos antioksidantus sintezé pats organisms.
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Organisma Stnu aizsardziba no brivo radikalu agresivas iedarbibas
varam iz8kirt divas pakapes. Pirmaja pakapé antioksidanti fermenti
jeb enzimi (ipasas olbaltumvielas) partrauc brivo radikalu darbibu,
parvérsot tos par Gdenraza parskabi un mazak agresiviem radikaliem,
no kuriem péc tam veido Gdeni un noderigo skabekli. Otraja pakapé
antioksidanti vitamini nomac agresivos radikalus un traucé jaunu
var izraistt slimibas, jo rodas traucéjumi imansistéma.

Antioksidanti novérs Siinu bojasanu, ja uzkrajies parak daudz
brivo radikalu. Tacu galvena antioksidantu funkcija ir stimulét vis-
dazadakos derigos kimiskos procesus, kuros piedalas brivie radikali.
Jo plasaks bis dabisko antioksidantu sastavs, jo labak organisms
izmantos visdazadakas vielas, ari brivos radikalus. Ta ka antioksidanti
ir dazadi fermenti, mineralvielas, vitamini, kas aizsarga organismu
no parmeérigas brivo radikalu veidosanas, tad augliem, riekstiem un
darzeniem bagatas diétas jau sen tiek uzskatitas par izcilu antioksi-
dantu avotu. Vitamini un mineralvielas uztura ir gan labi antioksidanti,
gan veic citas savas biologiskas funkcijas. Pret brivajiem radikaliem
veiksmigi cinas dabas raditie antioksidanti, kuru seviski daudz ir
dazadas ogas, auglos un garsvielas — C, E, A vitamini, betakarotins,
seléns, polifenoli un citas vielas, kas, brivajiem radikaliem atdodot
savus brivos elektronus, palidz aizsargat organismu no oksidacijas
stresa postosas iedarbibas.

Lai gan viss ieprieks sacitais Skiet sarezgits un draudigs, tacu izeja
ir itin vienkarsa: ediet garsigu, daudzpusigu un vitaminiem bagatu
édienu, un viss bas labi.

Izdariet nelielu eksperimentu. Pargrieziet abolu uz pusém. Vienu
pusi apslakiet ar mazliet sarmainu tdeni, kura pH limenis ir nedaudz
paaugstinats, otru pusi atstajiet neapslacitu. Péc paris stundam re-
dzésiet, ka neapslacita puse radikalu ietekmé oksidéjusies — kluvusi
bringana. Tacu ta puse, kas bija apslacita ar sarmainu Gdeni, palikusi
neskarta, jo sarmains tdens ir antioksidants, kas abola mikstumu
pasarga no oksidacijas.

Gluzi tapat pargrieztu abolu no oksidacijas pasarga uz ta uzpilinati
dazi pilieni citrona sulas, kura ir C vitamins — viens no antioksidantiem.
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cukura daudzumu asinis. Gadajot par testosterona veidosanos, cinks
aktivizé organisma bérnu radisanas funkciju.

Lai saglabatu veselibu, édienkarté noteikti jaieklauj zivis un jaras
produkti. Tajos ir ne vien antioksidanti, bet ari daudz citu vajadzigu
vielu.

Olas

Daba ir |oti daudz dazadu olu veidu. Tikpat daudz, cik putnu
sugu. Tacu masdienu cilvéki galvenokart lieto vistu olas, turklat kops
senatnes, kad apméram pirms Cetrtikstos gadiem vistas pieradina-
tas par majputniem vispirms Indija. Tomér aizvien plasak izplatas
art pilu, zosu, strausu, paipalu olu izmantoSana uztura. Visu olu
kimiskais sastavs nodroSina augstu uzturvértibu, tas ir atri un viegli
sagatavojamas.

Vistu olas, galvenokart dzeltenums, satur lidz 17 % augstveértigu
olbaltumvielu. Olu baltuma unikalas Tpasibas nodrosina ta lielo lomu
muskulu veidosana, parspéjot citu produktu, pat galas, olbaltumvielu
vértibu.

Krasu olu dzeltenumam pieskir lielais daudzums antioksidanta —
A provitamina. Tapéc vértigakas ir olas ar spilgtaku dzeltenumu.
Tiesa gan, tagad daZi putnkopji iemacijusies pievienot putnu baribai
krasvielas, kas dzeltenumu padara spilgtaku. Ola radita, lai dotu jaunu
dzivibu. Tapéc taja vajadzigajas attiecibas atrodas visas uzturvielas,
ar1 vitamini un mineralvielas. Viena ola nodrosina organismu ar
15 % nepiecieSama A vitamina, ar 40 % B grupas vitaminu. OIa ir
liels daudzums neaizstajamo skabju.

Mineralvielu sastavs olas ir unikals. Tajas ir kalcijs, magnijs,
fosfors, silicijs, dzelzs, jods, cinks u. c. Vistu, arT paipalu u. c. putnu
olas esoSais magnijs padara Sos produktus Tpasi vértigus. Magnijs
iedarbojas ciesa saistiba ar vitaminiem, it Tpasi ar B, vitaminu un
citam mineralvielam. Kopa ar kalciju, natriju, kaliju un hloru tas
regulé arterialo asinsspiedienu, kopa ar kalciju piedalas kaulaudu
un zobu mineralvielu komponenta veidosana.
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Putnu olas esosais silicijs palidz asimilét 70 % cilvékam nepiecie-
Samo elementu, starp kuriem ir ari cinks, fosfors, mangans. Silicijam
ir svariga loma saistaudu galveno olbaltumvielu veidosana. Bez silicija
kauli nespéj adsorbét kalciju. Ja jums biezi rodas aug$éjo elpoSanas
celu iekaisums, samazinas imunitate, vaina var bt nepietiekama
silicija daudzuma organisma.

Olas ir vértigi diétiskie produkti, un nevajag baidities no holeste-
rina, kas olas tiesam ir lield daudzuma. Ari olu dzeltenums, kas satur
holesterinu, nav bistams, bet gan noderigs. Holesterina un lecitina
attieciba olu dzeltenuma padara holesterinu ne vien par nekaitigu,
bet pat par noderigu uzturlidzekli. Lecitins, savienojoties ar holes-
terina molekulu, nelauj tam iek]at asinsvadu sieninas.

Putraimi

Griku putraimi satur Joti daudz antioksidantu. Daba $ajos putrai-
mos ielikusi tik daudz nepiecieSama un deriga, ka salidzinajuma ar
citiem putraimiem priekSroka dodama grikiem, it 1pasi tad, ja esat
jau krietni gados.

Grikos ir daudz flavonoidu, viens no tiem — rutins, kas pasarga
asinsvadus. Ar griku palidzibu no organisma tiek izvaditi sma-
gie metali. Vél kads griku biezputras nopelns ir iminsistémas no-
stiprinasana, tadéjadi novérsSot saaukstésanos un citus iekaisuma
procesus.

Griki satur daudz lipotropo savienojumu, $1s 1pasibas tiem pie-
Skir metionins (Iidz 256 mg %), holins (lidz 60 mg %), lecitins (lidz
460 mg %) un fosfolipidi (I'dz 1,11 mg %). Griku putraimu édieni ir
gandriz neaizstajami, lai nodroSinatu organisma nervu sistémas un
endokrinas sistéemas normalu darbibu. Griku biezputra ir svariga
édienkartes sastavdala cilvékiem, kas cieS no diabéta.

No griku putraimiem var pagatavot daudz garSigu un veseligu
édienu. Visvienkarsakais ir parliet grikus ar verdosu adeni un trauku
hermeétiski noslégt. Kad trauka saturs ir atdzisis — griku biezputra
gatava.
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