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Happo-emastasapaino

Happo-emastasapaino elimistdssa vaikuttaa solujen aineenvaihduntaan, ns.
kudoshengitykseen, joka nayttda olevan yhteydessa aineenvaihdunnan laatuun ja useiden
sairauksien oireisiin. Elimistdlle tulee l16ytdd mahdollisimman edullinen ja tasapainottava
kivenndisten koostumus. Happo-eméasteoria on viime vuosikymmenien kuluessa
vakiinnuttanut asemansa ladketieteessa ja alan tutkimuksessa.

Happo-eméstasapainon terveysvaikutukset ja teho havaittiin pian
sen keksimisen jalkeen. Sita kaytettiin mm. sodan aikana =
rintamalla. Sodan jalkeen happo-emastasapainosta tuli mm.

neuvostoliittolaisten ja muiden ulkomaalaisten kilpaurheilijoiden ja -
voimailijoiden suosima tehokas kehon palautumisen edistégja. s
Happo-emastasapainoteoria on todistanut tehonsa 60 vuoden
aikana.

—

Tasapainoon!

Happo-emastasapaino valmisteet ovat itsestdan huolehtivien ihmisten moderni ravintolisa.
Ne ovat varsinkin urheilijoiden, kunnostaan huolehtivien ja laihduttajien suosiossa juuri
kiistamattdman tehonsa vuoksi.

Yleista

Elimistdn normaalin toiminnan kannalta on ehdottoman valttamatonta, ettéd kudoksissa
vallitsee tasapainotila. Solun koostumuksen taytyy pysytella kullekin lajille ominaisissa
normeissa.

Kudosten tasapainotilaa saatelevat nestetasapaino seka elektrolyyttien ja suolojen
tasapaino.

Molempiin tasapainoihin liittyy happo-emastasapainon nimella tunnettu mekanismi.

Elintoimintojamme yllapitad entsyymikoneisto.

Entsyymit ovat valkuaisaineita; niitd on tuhatmaarin erilaisia toimintoja varten. Niiden
toiminta tapahtuu vain tietyn happamuuden rajoissa. Tassa yhteydessa tunnemme
kasitteen pH, joka on méaaritelmané maallikolle vaikeasti ymmarrettava,
vetyionikonsentraation negatiivinen logaritmi.

pH-asteikko kasittéaa luvut 0-14. Kaikki arvot alle 7:n ovat happamia, kaikki yli 7:n ovat
emaksisia eli alkaalisia. Arvo 7 kuvaa neutraalia ei hapan eikd emaksinen -tilaa. Kaikista
happaminta on 0 ja eméksisintd 14. Mahalaukun pH on 1-1,5. Hyvin hapan. Meissa oleva
entsyymien optimaalinen toimintavakevyys on pH 7-8 eli hyvin lahella neutraalia ja hyvin
kapean alueen sisalla.

Elimistd ponnistelee pitédkseen kaikissa olosuhteissa oikean happamuuden
muuttumattomana. Valtimoveren happamuus vaihtelee vain sadasosan pH-yksikoiden
valilla 7,35-7,45. Tama on normaaliraja, josta on kapea liikkumisvara sekd happamaan etta
emaksiseen suuntaan. Jos pH laskee esim. kolme kymmenesosayksikkda (0,3), siis arvoon
7,0, olemme hengenvaarassa. Aivan samoin kay, jos se paasee yli 7,8:n.
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Elimistdon nesteiden ollessa kyseessa tilanne ei ole yksinkertainen. Elimistén nesteet
voidaan nimittdin jakaa solunsisdisiin ja -ulkoisiin (intrasellulaarisiin ja ekstrasellulaarisiin)
nesteisiin ja vereen. Solunulkoiset nesteet muodostavat pienemman nestemaaran.

Solunsisainen pH on hieman eri kuin valtimoveren; sité on ollut vaikea mitata. Taman
hetken tietojen mukaan veren pH pysyttelee erilaisten elimistdn puskurijarjestelmien
ansiosta lahes vakiona. Sen vetyionikonsentraatio on hieman alkalisella puolella.

Suurin osa elimistdn nesteisté on solunsisaista nestettd. Solunesteet ovat melko happamia.
Niiden pH on noin 5. Solunsisaisia ominaisuuksia on erittain vaikea tutkia ja pH-arvokin on
noin arvo.

Elimistd pystyy muuttuvissa olosuhteissa yllapitimaan happo-
emastasapainonsa hyvin monien tekijéiden avulla. Tata
tasapainoa pyrkivat jatkuvasti muuttamaan monet
aineenvaihdunnan ilmiét. Elimistdssa on puolustavia ns.
puskuriaineita. Merkittavin on ensinnakin veren punasoluissa
oleva hemoglobiini, jossa vety voi olla joko vapaana tai
sidottuna. Kun elimistéon tulee jokin hapan, vapaata vetya
siséltava aine, voidaan puskurijarjestelman avulla sitoa ’,.b"
ylimaarainen vety hemoglobiiniin ja ndin vahentaa veren ]

vetyionien maaraa 1 ?ﬁe\

Happo-emastasapainon hairiotilojen kasitteita.

Asidoosi merkitsee liiallista happamuutta, jota on kahta laatua. Aineenvaihdunnallinen
asidoosi syntyy esimerkiksi hoitamattomassa sokeritaudissa. Munuaistaudissakin voi eri
mekanismeista johtuen syntya asidoosi. Lihastyéssa hyvin voimakas maitohapon
muodostus voi terveellakin aluksi johtaa asidoosiin, jonka elimistd pystyy toisilla
mekanismeilla kuitenkin nopeasti korjaamaan. Nélkatilassa esiintyy vastaavia hairioita.
Toinen muoto asidoosia on ns. respiratorinen, hengitykseen liittyva, asidoosi.

Péinvastaista tilaa, alkaloosia, liiallista emaksisyyttd, on myos kahta laatua, joista
aineenvaihdunnallinen alkaloosi esiintyy erdissd maksan ja munuaisen toiminnan hairiéssa.

Elimiston happo-eméstasapainon mittaaminen

Tavallisin tapa on virtsan happamuuden maarittdminen. Se antaa jonkinlaisen kuvan siita,
onko elimistdssa liikaa happoja tai emaksia. Ammoniumin muodostuminen mutkistaa
kuvaa. Mikali ruoka on jatkuvasti ollut happoyliméarid muodostavaa, jatkuu munuaisten
ammoniumin muodostus viela pitkdan ruokavalion muututtuakin. Talléin elimistéon
muodostuu neutralointia vaativia emasylimaaria, ja erittyva virtsa saattaa antaa virheellisen
kuvan emaksisyydellaan. Virtsan happamuuden maarittdminen antaa vain viitteellisen
kuvan elimiston senhetkisesta tilasta. Se ei anna kuvaa elimiston happovarastojen
maarasta.
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Kehon happamuus muuttuu hitaasti

Toistaiseksi ei ole olemassa mitaan luotettavaa menetelmaa kehon happovarastojen
selvittdamiseksi. Ravintomuutoksen yhteydessé on kuitenkin voitu todeta, etta virtsa pysyy
happamana noin puolisen vuotta emésvoittoiseen ruokavalioon siirtymisen jalkeen, jos
ruokavalio on aiemmin ollut kovin happovoittoinen ja elimiston oletetut happovarastot
suuret. Mita todennakdisimmin virtsan happamuus johtuu talldin varastoista vapautuvista
hapoista. Elimistd kykenee siten varastoimaan runsaasti happamia aineita, vaikka veren pH
pysyy muuttumattomana.

Kuinka on mahdollista tietad, onko ruokavalio L
tasapainossa?

Helpoimmin se kay mittaamalla virtsan pH lakmuspaperilla
silloin talléin. Saatu neutraali tai lievasti hapan reaktio
osoittaa ruokavalion olleen pitemman aikaa tasapainossa. ——

Jos lakmusreaktio on voimakkaasti hapan, se voi olla —
osoitus joko elimistén runsaista happovarastoista tai Terveydeksi!
hetkellisesta ruokavalion tasapainottomuudesta.

Tutkimuksissa on todettu aamuvirtsan olevan lahes poikkeuksetta lahes kaikilla
lansimaalaisilla ihmisilla hapan. On muistettava, ettei ole olemassa mitdan tieteellisté tietoa,
mik& happamuusaste takaa parhaan terveyden. Alkaalinen aamuvirtsareaktio todetaan vain
harvoin ja sekin vain puhdasoppisilla vegetaristeilla.

Happo-emastasapainoteoria

Mita tarkoitetaan kasitteilla happoa tai emasta muodostava elintarvike?
Ravitsemustiede opettaa, etté ravintoaineita on kuudenlaisia:

hiilihydraatteja,

rasvoja

proteiineja

vitamiineja

kivennais- ja hivenaineita
vetta.

ogkwNE

Kun elimistdn aineenvaihdunnassa kaytetaan energianldhteena hiilihydraatteja, rasvoja tai
proteiineja syntyy lopputuloksena vetta ja hiilidioksidia. Lisdksi osa ruoka-aineista synnyttéa
aineenvaihdunnassa lopputuotteena happoja ja osa emaksia.

Péivittdinen ruoka voidaan jakaa kolmeen ryhmaan:
1. happoa tuottaviin

2. emasta tuottaviin
3. happo-emastasapainon kannalta merkityksettomiin.
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Happamasta hiilidioksidista elimistd vapautuu valittémasti hengityksen avulla.
Uloshengitysilmassahan on runsaasti hiilidioksidia.

Proteiinien aineenvaihdunnan yhteydesséa syntyy paitsi vetta ja hiilidioksidia, myds muita
epéorgaanisia happoja kuten suolahappoa, fosforihappoa ja rikkihappoa. Niista ei paasta
hengittamalla eroon. Epdorgaanisten happojen haitattomaksi tekemisesta vastaavat
munuaiset; hapot eritetddn munuaisten kautta virtsaan joko sellaisenaan tai muiksi aineiksi
muutettuina siind maérin kuin munuaisten toiminnalle on mahdollista ylittdmatté niiden
toimintakykya.

Happoja sisaltavien ruoka-aineiden lisdksi ravintomme siséltdd myos runsaasti erilaisia
kivenndis- ja hivenaineita.

Kivennéisaineet ovat luonteeltaan joko
happamia tai emaéaksisia.

Happoa muodostavilla ruoka-aineilla ei tarkoiteta
hiilidiokseja tai joitakin heikkoja orgaanisia happoja
aineenvaihdunnassa muodostavia aineita, vaan
voimakkaita epaorgaanisia happoja synnyttavia ruoka-
aineita ja happaman reaktion synnyttavia
kivenndisaineita.

amaan!

Kaikista elintarvikkeista muodostuu aineenvaihdunnan lloa e
lopputuloksena enemmaén tai vihemmaén happoa tai

emasta. Normaalisti toimiakseen elimistd tarvitsee seka happoja etta emaksia tuottavia
ruokia, jotka ovat parhaimmillaan mahdollisimman luonnollisessa muodossa. Valitettavasti
nykyinen ravitsemus, jopa sairaaloissa ja sairaiden hoidossa kaytetyt erikoisruokavaliot
tuottavat elimistossa ensisijaisesti happamia aineenvaihdunnan loppuaineita.

Happoja muodostavat useimmat sekaruokavaliossa kaytettavat ruoat, kuten kala, liha,
munat, juusto ja palkokasvit seka useimmat viljat. Eméaksia muodostuu useimmista raaoista
kasviksista, tuoremehuista, vihreista lehtikasveista, perunasta, juurikasveista seka
marjoista ja hedelmista.

Hapot ja emakset reagoivat keskenaan tehden toinen toisensa neutraaliksi.
Jotta elimisto voisi sailyttdd happo-emastasapainon, tulisi paivittaisessa ruuassa olla
seitseman kertaa enemman emasté kuin happoja muodostavia ruoka-aineita.

Laktovegetaarista kasvisruokavaliota noudattavat voivat helposti muuttaa ruokavalionsa
emasvoittoiseksi vahentamalla viljatuotteiden ja palkokasvien syomistd. Sekaruoan syojat,
jotka haluavat siirtyd emasvoittoiseen ruokaan joutuvat entistéa tarkemmin noudattamaan
Ragnar Bergin ohjeita: syotava 5...7 kertaa enemman kasviksia ja perunaa kuin lihaa,
kalaa, leipda ja munia. Tata on lansimaisella ruokavaliolla vaikea saavuttaa, joten tarvitaan
tasapainottava Valmarin-sitraattiliuos.
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Epaorgaaniset ja orgaaniset hapot
"Hapot" voidaan jakaa kahteen eri ryhmaan, joiden vaikutuskin on taysin erilainen.
Kysymyksessa ovat orgaaniset ja epaorgaaniset hapot.

Epdorgaaniset hapot

Tarkeimmat epaorgaaniset hapot syntyvat valkuaisaineista eli proteiineista. Happoja
muodostuu seka eldinkunnasta ettéd kasvikunnasta peraisin olevista valkuaisaineista niiden
hajotessa aineenvaihduntatapahtumissa.

Toisen happojen ryhmén muodostavat mineraalihapot. Parhaiten niista tunnetaan
suolahappo, rikkihappo, fosforihappo ja typpihappo. Virtsahappoa muodostuu elimistossa
aineenvaihdunnan seurauksena. Elimistolle tarpeettomat epaorgaaniset hapot poistetaan
elimistosta erilaisina suoloina (mm. virtsahapon suoloina), joita syntyy hapon ja erilaisten
emaksisten kivennaisaineiden yhtyessa (kalium, kalsium, natrium, magnesium).

Orgaaniset hapot

Orgaanisia happoja ovat mm. hedelmahapot kuten
sitruunahappo, omenahappo, askorbiini- ja
maitohappo. Hedelmahapot eivat happonimitysta
edes ansaitsisi. Ne maistuvat kylla erittdin happamilta
mutta epaorgaanisten happojen kanssa niilla ei ole
mitadn yhteista. Hedelmat, joissa on runsaasti
erilaisia hedelmahappoja, ovat parhaita elimistémme
emaslahteita.

Epéorgaaniset hapot joutuvat elimistdssamme aivan Huolehdi itsestasi!
toisenlaisen aineenvaihduntaprosessin kohteeksi kuin
orgaaniset hapot.

Orgaanisista hapoista muodostuu elimistdssa lahes aina hiilidioksidia ja vetta.
Tapahtumasarjaa kutsutaan hapettumiseksi, koska se vaatii happea. Sita kutsutaan myds
palamiseksi, koska muodostuu lampoa. Syntynyt hiilidioksidi poistuu uloshengityksessa.

Hapettumisen yhteydessa vapautuvat hedelmien emaksiset aineet. Ne neutraloivat (tekevéat
tehottomiksi) elimiston epaorgaanisia happoja, joita on muodostunut mm.
valkuaisainepitoisista ruoka-aineista.

Happojen kulkeutuminen

Mihin Hapot joutuvat? Elimiston toimintoja kuvattaessa kaytetdén usein sanaa
aineenvaihdunta. Aineenvaihdunnalla tarkoitetaan kaikkia niita tapahtumia, joiden
kohteeksi ravinto ruuansulatuskanavassa joutuu. Aineenvaihdunnassa erilaisten
ruuansulatusnesteiden, kuten syljen, mahanesteen, sapen ja suolinesteen vaikutuksesta
ruuasta vapautuvat ravinneaineet elimistdn rakennusaineiksi, elintoimintojen yllapitoon ja
kuluneiden solunosien korjaamiseen. Kaytettavat aineet palavat eli hapettuvat
aineenvaihdunnassa.
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Solujen hajoamistuotteet ja happamat aineenvaihdunnan kuona-aineet kuljetetaan
verenkierron avulla niiden erittamispaikoille: munuaisiin, iholle, keuhkoihin ja suolistoon,
joista ne poistuvat, kunhan ne on ensin tehty emasten avulla haitattomiksi.

Heikot hapot kuten virtsahappo, sitruunahappo ja askorbiinihappo voivat poistua erittymalla
suoraan virtsaan (ellei niitéd ole enempaa kuin munuaiset pystyvat erittamaan).
Aineenvaihdunta hajottaa niita myds hiilidioksidiksi ja vedeksi.

Voimakkaat hapot sité vastoin harvoin poistuvat sellaisenaan elimistdsta. Elimistén on ne
ensin neutraloitava emaksilla. Téhan tarkoitukseen kaytetddn munuaisten muodostamaa
ammoniumia. Se on erittéin voimakas emas.

Neutraloinnin jalkeen muodostuvat neutraalit suolat poistuvat elimistdsta virtsan mukana.
Kuitenkin munuaisilla on tietty kapasiteetti tuottaa ammoniumia. Ammonium syntyy
glitamiiniaminohaposta sen pilkkoutuessa.

Elimiston kyky muodostaa ammoniumia on rajallinen. Siksi myds neutraloinnin teho on
rajallinen. Jos neutralointikyky ylitetadn nauttimalla runsaasti ruokia, jotka tuottavat
happamia aineenvaihduntatuotteita, alkavat happamat aineet kertya elimistoon.

Happojen varastoituminen " ( -—J
Elimistd pyrkii kaikin keinoin pitdmé&an veren )
happamuuden vakiona. Elimistén kyky
hajottaa ja poistaa elimistdoon tulleita
happoja vaihtelee. Se on erilainen eri
ihmisilla eri ikdkausina. Munuaisilla on aina
ylaraja kyvyssa kasitella happoja.

Jos ravinto tuo elimistéon happoja enemman kuin mita keuhkot, munuaiset ja hiki voivat
tehda tehottomiksi, kasitelladn happojen ylimaara elimiston puskurijarjestelmassa. Nain
sailytetdan suunnilleen vakio kudosnesteiden ja veren happamuudessa. Kaikki ylimaaraiset
hapot elimistd varastoi tavalla, joka ei endé johda veren happamuuden muutoksiin.

Happamien aineenvaihduntatuotteiden padasiallisia varastopaikkoja ovat sidekudokset.
Sidekudos (kollageeni) karsii happamista aineista ja sen normaali toiminta hairiintyy.
Sidekudoksen degeneraatiota, rappeutumista, voitaneen pitad happovarastoinnin
seurauksena (esim. ateroskleroosi).

Toinen varastointipaikka on luusto. Happojen varastointi johtaa luuston haurastumiseen ja
osteoporoosiin kalsiumkadon seurauksena.

Teoreettisena varastona voidaan pitdd myos soluja. Niiden pH on luonnostaan melko
matala ja niissé on paikkoja, joihin happamia aineita voitaisiin varastoida. On myds
olemassa teoreettinen riski, etta kyseinen varastointi sekoittaa solujen normaalia toimintaa.
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Elimiston erés hatékeino ylimaaraisten happamien aineiden varastoimiseksi on muodostaa
niistd munuais-, sappi- tai virtsarakon kivia.

Happovarastot, terveys ja ruoka

Mikali ruoka ei sisédlla riittavasti happoja neutraloivia eméksisia aineita, tekevat happamia
jaamia tuottavat ruuat elimiston aikaa myéten happamaksi.

Elimistdon happoylimaaran haittavaikutuksista ei yleensa ilmene oireita pitkaan aikaan.
Happoja kertyy verenkiertoon niin kauan kuin mahdollista. Itavaltalainen professori
Ebbinger tuli tutkimuksissaan siihen tulokseen, ett& sekaruokaa sydvan ihmisen elimisto on
saavuttanut noin 35 vuoden idssa pisteen, jossa happamuus ei voi enaa lisdantya. Han
kutsui tata tilaa verireumaksi, useimpien aineenvaihduntasairauksien esiasteeksi. Erilaiset
aineenvaihduntasairaudet lisdantyvéat voimakkaasti yli 40-vuotiaiden keskuudessa.

Biologinen ladketiede tuntee lukuisia eri sairauksia,
joiden se katsoo aiheutuvan nimenomaan
pitkdaikaisesta elimiston happamuudesta. Niité ovat
reumaattiset sairaudet, vanhuuteen liittyvat
kalkkeutumissairaudet ja sidekudossairaudet.

Sidekudoshan joutuu varastoimaan ja kasittelemaan
happoylimaarat, jotka eivat voi poistua elimistdsta
normaalilla tavalla. Happoylim&érét rasittavat myds
munuaisia. Mahahaavan epaillaan olevan seurausta
kyseisen happamuuden noususta, samoin luuston
kalkkikadon (osteoporoosi). Osteoporoosi on nykyisin erittéin yleinen sairaus, varsinkin
vaihdevuodet ohittaneiden naisten keskuudessa. Sairaus on lahes poikkeuksetta
tuntematon vegetaristeilla.

Liiallinen happamuus voi olla erilaisten kipu- ja sarkytilojen, rappeutumissairauksien ja
erilaisten aineenvaihduntavaivojen kuten erilaisten reumatilojen, maksa-, vatsa-, munuais-
ja sydanvaivojen seka diabeteksen, kohonneen verenpaineen, verenkiertohairiiden ym.
syy. Elimistdn liiallinen happamuus heikentdd myds hampaiden ja ikenien terveytta johtaen
hampaiden reikiintymiseen, heilumiseen ja irtoamiseen seka ikenien turpoamiseen. Koska
kaikki normaaliruoka on enemman tai vahemman happoylimaaraé synnyttavaa, ei ole
vaikea ymmartéa, miksi sekaruokaa moititaan niin voimakkaasti ja emésvoittoista ruokaa
pidetddn erinomaisena ja tervehdyttavana.

On paikallaan todeta, ettd useimmat ladkarit ja fysiologit tuntevat paremmin happo-
emastasapainon akuutit hairiét. Happo-emastasapainon kroonisiin hairidihin liittyvat
tutkimukset ovat vaikeita, osin mahdottomia suorittaa. Tasta syystd monet teoriaan liittyvat
seikat eivat edusta absoluuttista tieteellisté totuutta, vaan ovat viela teoriaa.

Oxymagnet, C / Nardos 4, 29640 Fuengirola, Espafia. info@oxymagnet.com / sivu: 7115



2] Oxumagnet

Energy Medicine

Mitka ruoat ovat happamia ja mitka emaksisia?
Emaéaksisia aineenvaihduntatuotteita muodostavat:

Useimmat kasvikset, marjat ja hedelmét muodostavat elimistossa emaksisia
aineenvaihduntatuotteita, sisaltamistaan hapoista huolimatta (hedelméhappoja - jotka
hajoavat vedeksi ja hiilidioksidiksi) Saattaa hammastyttaa, etta erittéain happamalle
maistuvat hedelmét kuten sitruunat, tuottavat eméksisen reaktion elimistossa.

Runsaasti hedelméhappoja sisaltava ruoka saattaa reumaatikoille olla liilan voimakasta.
Heilla saattaa hedelméhappojen hajottaminen ja aineenvaihdunta olla hidastunutta, joten
sitruunoiden ja appelsiinien nauttimista on rajoitettava.

Happamia aineenvaihduntatuotteita muodostavat:

Eraat kasvikset ovat poikkeuksellisesti
happoja muodostavia. Naitéd ovat mm.

ruusukaali, parsa, herneet, pavut, linssi ja &)
soija. Myos kaikista viljoista seké lihasta =
tai kalasta muodostuu happoja. Viljat ——

——

——

(varsinkin taysjyva) voivat vaikutukseltaan

olla jopa voimakkaampia kuin liha. —_———
Viljavalmisteisiin on mahdollista -
"keinotekoisesti" emaéksisilla

kivennaisaineilla saada aikaan emasylimaara.

Emasryovarit

Nykyinen ruokavalio sisaltaa aineksia, jotka ovat elimiston terveydelle suuri vaara.
Emasryovareiksi kutsutaan sellaisia ruoka-aineita, joista ei itsestédan varsinaisesti muodostu
happoja, mutta, jotka vaikuttavat happamuutta lisdéavasti, jolloin elimistd joutuu
turvautumaan omiin emésvarastoihinsa.

Ryovaéritrio!
Happamuutta lisdévista aineista vaarallisimpia ovat:

1. sokeri
2. valkoiset ydinvehngjauhot, niisté valmistetut ruoat ja leivonnaiset
3. kovetetut tai pitkalle jalostetut ruokarasvat

Laskennallisesti voidaan paatelld, ett& sokerista 97% vaikuttaa elimistéon happamuutta
lisddvasti. Vuosisadan alussa kaytettiin maassamme sokeria muutama gramma paivassa;
nykyinen maara on yli 100 grammaa paivassa. Huomattava osa paivittaisesta
energiantarpeestamme tulee tyydytetyksi puhtaalla sokerilla.

Emasten kuluttajana vehnéjauhot ovat sokerin luokkaa. Sokeri ja valkoiset vehnéjauhot
yhdessa muodostavat kokonaisuuden, jossa happoylimaaran vaikutus ja haitallisuus
kaksinkertaistuu.
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Yhté haitallisia ovat kovetetut ja raffinoidut (jalostetut) rasvat ja 6ljyt; margariinit ja
tavalliset ruokadljyt. Kyseiset kolme ruoka-ainetta muodostavat elimistoa ajatellen
todellisen rydvaritrion. Nain selittyy myos, ettd monien vegaanien elimistd on yhté hapan
kuin lihansygjien, koska vegaanitkaan eivat syo riittavan taysipainoista ja kasittelematonta
ruokaa.

Emakset ja ravinto

Happoa muodostavien aineiden vastakohta ovat eméastd muodostavat tai eméksiset aineet.
Nama ruoka-aineet sisaltavat ns. emaksisia kivenndis- ja hivenaineita. Niitd ovat myos
aineenvaihduntaan liittyvat happi seka kivennaisaineista alumiini, rauta, kalium, kalsium,
kupari, magnesium, natrium jne.

Tarkein emaksisista kivenndisaineista on kalsium. Kalsiumin puutteen haitalliset seuraukset
on tunnettu jo kauan. Niité ovat riisitauti, hammaskaries seké erilaiset muut luiden
epamuodostumat ja vajaakehittyminen. Kalkinpuutos voi johtua joko ravinnon
kalkkikdyhyydesta tai elimiston kyvyttdmyydesta kayttaa ravinnon sisaltamaa kalkkia
hyvékseen.

Emaékset poikkeavat epaorgaanisista hapoista ennen kaikkea siina, etta niiden ylimaarasta
ei ole haitallisia vaikutuksia. Eméksia kutsutaan myos alkaaleiksi.

Mita eméasvoittoinen ruoka aiheuttaa?

Sy0Otaessa joko raakaa tai kypsennettyd emasvoittoista
ruokaa, alkaa virtsa muuttua neutraalimmaksi. Koska
useimmilla ihmisilla elimistéssa on todella paljon

happamia aineenvaihdunta-aineita varastoituneena,
nakyvat muutokset virtsassa hyvin hitaasti. Aikaa

saattaa kulua muutamasta kuukaudesta jopa puoleen
vuoteen. Talldin emasvoittoista ravintoa tulee syoda
todella paljon, ennen kuin emasylimaara ilmenee virtsassa.

My@os erilaisten kiputilojen lieventyminen on suorassa yhteydessa elimiston
happovarastoihin. Kivut lievenevat ja poistuvat samalla kuin emasylimaara kasvaa ja
happamat aineenvaihdunta-aineet vahenevét kudoksista.

Kaikki kivut eivat kuitenkaan lopu silla, etta elimistd vapautuu hapoista, silla krooninen
happoylimaara on saattanut vaurioittaa soluseindmia ja heikenta& verenkiertoa eika
elimistdn alkalisoituminen vaikuta siihen. Elimiston emasylimaaran ei tiedeta aiheuttavan
mitdan vastaavanlaisia seurauksia.

Onko happo- emastasapaino sama kuin kivennaistasapaino?

Kyseessa on kaksi eri asiaa, vaikka emasvoittoinen ruoka sisaltaakin yleisesti runsaasti
kivenndis- ja hivenaineita. Oikeasuhteinen ja riittava kivennaisaineiden saanti kulkee kasi
kadessa emasvoittoisen ruoan kanssa (juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia).

Vaikuttaako ruuan valmistustapa happo-emastasapainoon?
Happo-emastasapainoon voimakkaammin vaikuttaviin epaorgaanisiin happoihin eivat ruuan
valmistustavat vaikuta. Tasapainon sailyttaminen edellyttaa, ettei keitto- tai liotusvesia
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heiteta pois. Liotus- ja keitinvedessé on eméksisia aineita. Happamat aineet sailyvéat
keitetyssa ruoka-aineessa. Esimerkiksi keitetyt kasvikset, joiden keitinvesi heitetaén pois,
muodostavat happoylimaaran, vaikka raakana tuote on emasylimaaraa tuottava.

Kasviksia ei koskaan pitéisi keittd& suolavedessa, silla silloin ne menettévat parhaan
ravintoarvonsa - elimiston happamuutta alentavan ominaisuutensa. Esimerkkiateria voisi
koostua mm. seuraavista ruoka-aineista: kevyesti kiehautetuista porkkanoista,
maitorahkasta, erilaisista mausteyrteistd, salaatista, tomaatista ja kurkusta.

Miten viljelytapa vaikuttaa happo-emastasapainoon?

Huonossa maaperassa ja vaarilla lannoitteilla viljeltyjen kasvisten laatu heikkenee monella
eri tavalla. Muutokset ilmenevat alentuneena ravintosisaltona, vitamiinien ja
kivenndisaineiden vahaisyytena sekd muuttuneena happo-eméastasapainona.
Luonnonmukaisesti viljellyissa kasviksissa on poikkeuksetta enemman ravintoaineita ja ne
ovat eméksisempia kuin tavanomaisesti viljellyt tuotteet.

Hoitavat ruokavaliot

Luontaislagketieteessa oikealla ruokavaliolla on sairauksien

hoidossa keskeinen asema. Saksassa kaytetaan naista e
ruokavalioista joko termia "schonkost" tai "heilkost". Nama
ruokavaliot eroavat toisistaan.

Schonkost tarkoittaa ruokaa, joka suojelee sairastunutta elinta

maksaa, vatsaa, munuaisia jne. Ruokavalion avulla pyritdan

saastdmaan sairastunutta elinta tai elimiston osaa. On selvaa, i
ettei esim. maksasairaalle voida loputtomiin tarjota rasvatonta i

ravintoa, vaikka se olisi maksan toiminnan kannalta parasta. e
Muu elimistd ei voi pitkdan toimia ilman valttamattéomia rasvoja.

Heilkost tarkoittaa ruokaa, joka on edullista sairastuneelle elimelle, mutta joka samalla lisda
koko elimiston elinvoimaa. Tallainen kokonaisvaltaisesti tervehdyttéava ruokavalio, jota
heilkost edustaa, tayttavat molemmat oikean ruokavalion vaatimukset. Useimmat
ruokavaliot jopa vegetaarinen voi olla voimakkaasti happoyliméaréaa aiheuttava.

Eraiden sairauksien hoidossa emasvoittoinen ravinto on kuitenkin valttdméaton hoidon tuki.
Naita sairauksia ovat reumatismi ja muut nivelsairaudet, vanhuuden kalkkiutuminen,
vatsahaava, munuaisviat, osteoporoosi ja edema.

Kasvisruoka laihdutuskeinona

Happovoittoinen ruoka kerdé nestetté elimistéon samalla tavalla kuin suola. Kun
kasvisruoka sisaltaa vahan suolaa ja yhdessa emasylimaaran kanssa poistaa nestetta
elimistosta, voidaan sitd suositella yksinkertaisena laihdutuskeinona. Kasvisruoka sinansa
antaa myo6s vahén energiaa.

Miten paasto vaikuttaa happo-emastasapainoon?

Koko elimistén aineenvaihdunta muuttuu voimakkaasti paastotessa. Mm. virtsahapon ja
muiden happojen erittyminen Kiihtyy rasvakudosten hajotessa energian lahteeksi. Teoriassa
voidaan ajatella, ettd kyseisten happojen erittyminen ehkéaisee voimakkaampien happojen
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erittymista kudoksista. Koska paaston aikana munuaisten ei tarvitse huolehtia muiden
normaalisti aineenvaihdunnan aikana muodostuvien kuona-aineiden poistamisesta, on
iimeista, ettei elimiston kykya erittdad happoja yliteta. Taman tieteellinen selvittdminen on
viela kesken.

Nykyisen tietdmyksen mukaan paastojuomaksi ei suositella pelkkaa vettd, koska talloin
happojen vaikutuksesta kudosnesteiden ja virtsan happamuus saattaa kohota hyvin
suureksi. Terveellisempéna pidetéan erilaisten emaspitoisten kasvismehujuomien
nauttimista. Ne eivat ehkaise happojen poistumista elimistdsta paastonkaan aikana.

Paranemiskriisi

Elimistdssa olevien happamien
aineenvaihduntajdamien poistaminen onnistuu
ainoastaan ankaraa ruokavaliota noudattamalla,
useimmiten joko laékarin tai ravitsemusneuvojan
valvonnassa.

Dieettihoidon alkuvaiheessa esiintyy usein tilanne,
joka vaikuttaa taudin pahenemiselta. Nain esimerkiksi
reumapotilaiden kivut saattavat lisdantyd melkoisesti.
Tilaa nimitetd&n paranemiskriisiksi. Siité selviytyminen ja dieettihoidon jatkaminen saattaa
vaatia potilaalta erityista sitkeytta ja tahdon lujuutta.

Paranemiskriisié voidaan helpottaa erilaisilla fysikaalisilla hoitomuodoilla, jotka aloitetaan
samanaikaisesti ruokavaliovaihdon kanssa. Fysikaalisina hoitoina voivat olla tapauksesta
riippuen erilaiset kaareet, kylvyt, vesihauteet, sddehoidot, sdhkohoito ja hieronta.

Paranemiskriisin aikana ei missdan tapauksessa tulisi turvautua esim. sarkya lievittaviin
laékkeisiin tai palauttaa ruokavaliota entiseksi vajaasisaltdiseksi sekaruoaksi. Ne ehka
hetkellisesti helpottavat kiputuntemuksia, mutta aiheuttavat liikkeelle 1ahteneiden
happamien aineenvaihdunta-aineiden varastoitumisen uudelleen entisille paikoilleen ja sita
kautta elimiston happamuusasteen hitaan lisaantymisen.

Hapan, eméksinen ja neutraalit ruoka-aineet:

Ruoka-aineet tuottavat elimistdssa palaessaan joko happamia, emaksisia tai parhaimmillaan
neutraaleja palamistuotteita, jotka elintoimintojen ansiosta eri tavoin poistuvat kehosta.

Happamat palamistuotteet hidastavat aineenvaihduntaa, emaksiset nopeuttavat. Tavallisen
ruokavalion ja esim. valmisruoan palamisjatteet ovat happamia.

= - = palamistuotteenaan HAPPOA tuottavia
* + = palamistuotteenaan EMASTA tuottavia
= (0 = palamistuote ei liséda eikda vahenna happamuutta

100 g mainittua ruoka-ainetta tuottaa kehossa palaessaan taulukossa mainitun
yksikkdmaaran emastéd/happoa verrattuna neutraaliin.
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VYiljavalmisteet

maizsi ja maizsijauho -6
wehnd ja tarkkelys -6
vehnajauho -8 e
ritzi, kiillottettu -1
maissi, kuorttu - 14
ruiz, jauhettu - 18
ruiz, jwva -7
ohra, rewni - 20
kaura, hiutaleet - 22
kaura, jauho - 33
wehnd, jauhettu - 38
wvehninleze -39
ritsi, kuorimaton -0

Leivat

ruizleipa -6
ruiznakkileipa -9
hitvaleipa -1
ruizleipd, tavsiwed - 22
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Marjat ja hedelmat

wiikuna, kuivattu +2h
rusinat + 16
ruusunmarja, kuivattu + 15
mandariini + 12
appelsiini +10
sitruuna +10
karviainen +49
winirvpileet +7
taateli, kuivattu +7
banaani + 7
karhunwatukka +7
luumu +6h
persikka + 5
aprkoosi +h
wadelma +h
mustikka +4
ananas +4
wiinimarjat + 4
paaryna +3
omena +3
kirsikka +3
manzikka +2
karpalo +2
juolukka +2
puolukka -6
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Vihannekset ja juurekset

kurkku, siemenetdn + 31
kerisalaatti + 14
tomaatti, siemenetdn + 14
zeller, vaalea varsi + 1
porkkana + 10
endiivisalaatti +9
pinaatti +19
purjo +9
ruchozipuli +9
kaalit + 0
peruna, kuorittu + 5
zipuli, keltainen +3
melooni, siemenetin + 2
parsa +1
sokerherneet 1]
kruunuartizokka -4
pavut, wihredt palollizet -4
herneet, kvpsit keltaiset -4
pavut, ruskeat -8
ruusukaali -9
papu [bond) - 10
zoijapapu, keltainen - 10
parsannuput - 14
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Pahkinat

manteli, makea -1

hasselpihking -1

kookozpahking keitetty -4

zaksanpahkina -8

parapihking -18

maapdhkini - 15
Maitotaloustuotteet
maito +4
hera +4
vol, suolattu -6
juusto, wihirasvainen - 14
tahkojuusto -7

Liha, kala, muna

muna, keitetty - 23

liha, kaikki -0--24

kala, kaikki -0--19

papu [bond) - 10
Muut
sienet, lakit +3
margarini, suolattu -1
alitvidljy -6

Lahde: Valmarin Oy
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