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;’lman:)’[olI Pasitodo, sutrikusi $army ir rgsciy pusiat
musy organizme gadma ir Zmogaus budg, ir sveiki _
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unku pasakyti, ar pranciziskas zodis ,.charme”,
reiskiantis zavesi, i§ tikrujy turi ka nors bend-
ra su $armais, bet tai, kad suragusia nuotaika
gali lemti per didelis rags¢iu kiekis organizme,
pabréziama nuolat. Tiesa, kai kurios Zvaigz-
dés (tarkim, Victoria Beckham), besilaikan-
¢ios Sarminés dietos, kartais irgi atrodo kiek
surtigusios, uztat — neabejotinai lieknos. Be
Victorios Beckham, $arminti savo organizma
ryzosi ir Jennifer Aniston, Gwyneth Paltrow,
Kirsten Dunst bei visos tos ir tie, kurie nori il-
gai buti grazus, sveiki ir jauni.

NUO KO RUGSTAME?

Neigiamas rugé¢iy poveikis organizmui pastebétas seniai, apie

tai kalba senosios medicinos sistemos, pavyzdziui, ajurveda.
Tvirtesni mokslinj pagrinda &i teorija igavo tik XX a. pradzioje,
kai i$mokta nustatyti jvairiy organizmo terpiy vandenilio jony

koncentracija, kitaip tariant - rugtinguma, sutrumpintai va-
dinamga pH. Tik svarbu nepainioti - atsiminkite: kuo maZesnis

pH, tuo didesnis rugstingumas, o ne atvirki&ai!

Sarmine dieta itin i§populiaréjo pernai pasirodzius Roberto
Youngo ir Shelley Redford Young knygai ,pH Miracle“ (,pH ste-
buklas®; i lietuviu kalba ji néra i§versta). Pasak knygos autoriuy,
Zmogaus organizme Sarmy turéty biti mazdaug 70-80 proc.,
o rugiéiu - 20-30 proc. Deja, &iuolaikiniai Zmonés yra perne-
lyg suruge: §army jy organizme yra per maZai, o rugstiy - per
daug, todél, norint atkurti pusiausvyra, ji reikia pasarminti.
Kuo organizmo surtgstéjimas yra pavojingas? Tiesa sakant, su
tuo susijusios beveik visos mus istinkancios bédos. Teigiama,
kad partgitéjes kraujas yra viena svarbiausiy vézio atsiradi-
mo priezaséiu, per didelis rugééiy kiekis sukelia kauly retéjima,
inksty akmenlige, &irdies ligas, diabeta, artrita, Zmogus prade-
da ankséiau senti, jam ima slinkti plaukai, atsiranda celiulitas,
odos problemu, tai lemia prasta nuotaika, depresija, galvos
skausmus, netgi maZina lytinj potrauki.

Priezasciu, kodél rugstame, ir knygoje, ir straipsniuose $ia
tema jvardijama begalé: netinkama mityba, uzterstas oras,
stresas, rukymas, besaikis alkoholio vartojimas, ivairios ligos.
Seje, zodis ,dieta” su organizmo Sarminimu nelabai dera, nes
cietos laikomos butent vienu stipriausiy organizma rigitinan-
Zu veiksniy. Pagyru nenusipelno ir sportas — sedéti per dienas
=ejudant blogai, bet dar blogiau persistengti, nes pernelyg in-
“ensyviai sportuojant raumenyse gaminasi pieno rigstis. Vie-
=2s atsakymu, kalp netapti surtigusiems, regis, labai papras-
=5 - valgyti kuo maziau rugstiy produkty. Deja, ne visi jie or-
Z=nizmga rugstina ir ne visi nerugitus armina. Netgi atvirks-
==i. Stai citrina ivardijama kaip vienas labiausiai organizma
“=rminanéiy vaisiy, o nieko bendra su ragitumu neturintys
“ietiniy milty gaminiai arba musy mégstama meésyté rugs-
=0z taip, kad net baisu sakyti. Tokiu pat blogiu laikomi cuk-
=us, kava, alkoholis, o bene daugiausia stréliy tenka kokakolai.
“armine dieta propaguojanéiuose straipsniuose tikinama, kad
“r=gaistingam vienos stiklinés §io gérimo poveikiui neutrali-
==oti reikia 30-40 puodeliy vandens. Vandens jonizatoriy par-

davéjai tyliai priduria: ,Sarminio (arba jonizuoto).. Tiesmuka
ar paslépta &iy prietaisy reklama akivaizdi ne viename straips-
nyje §ia tema... O i§ tikrujy net i§ &aupy bégantis vanduo yra
silpnai §arminis.

Daug painiavos kyla ir dél ragétinanéiy bei Sarminanéiy
produktu: tas pats maistas vienur traktuojamas kaip Sarmi-
nantis, kitur - kaip riigétinantis. Atrodo, dauguma raganéiyjy
§ia tema vadovaujasi vienu kriterijumni: jei nuo produkto éda
rémuo, vadinasi, jis riigitina, jei ne, - farmina. Dar atsiZvel-
giama ir  maisto sveikuma: riebalai, saldumynai, cukrus, baltu
milty gaminiai, kava, alkcholis, mésa - visa tai nei§vengiamai
patenka i juodaji sarasa. Deja, $ie kriterijai neretai yra tokie pat
klaidinantys, kaip ir kai kurie teiginiai apie organizmo ragité-
jimo priezastis bei pasekmes. Dél teisybés reikeéty pridurti, kad
ir knygos ,pH stebuklas” autoriams ne syki yra teke pabuvoti
teisme, tarkim, dél to, kad véziu sergan¢iai moteriai liepé atsi-
sakyti chemoterapijos ir $arminti organizma.

KAIP YRA IS TIKRYJY?

Pradékime nuo to, kad ivairiy Zzmogaus organizmo terpiu pH
yra ir turi buti skirtingas. Skrandzio terpé yra gana rugéti, jo
pH yra 1,35- 3,5, o $tai kraujas yra silpnai §arminis, jo pH yra
apie 7,4 (beje, veninis kraujas rugstesnis nei arterinis), musy
odospH yra 5-5,5irt. t.

Taigi principas, esa kuo organizme maZiau rigiéiy, tuo ge-
riau, néra visiskai teisingas. Jei rigé¢iy sumazés skrandyje, su-
triks virskinimo procesas, maistas uzsistovés, burnoje atsiras
nemalonus skonis. Jei rugi¢iy per daug, taip pat néra gerai,
ima ésti rémuo, bet jo pojutis ne visuomet susijes su skrandzio
rigitingumo sutrikimais. Rugstimi gali buti atsiriaugéjama
dél skrandzio refliukso, o § sukelia sutrikusi stemplés apatiné-
je dalyje esancio rauko veikla: jei jis yra atsilaisvines ir ne visai

Siuolaikiniai Zzmones yra
pernelyg suriige: Sarmy
Jy organizme yra mazai,
0 rtgsciy — per daug.

uzsidaro, dalis rug¢iy tiesiog grizta atgal i stemple. Sutrikus
virskinimui, daugelis griebiasi valgomosios sodos. Sios gydo-
majam poveikiui ditirambus gieda ir organizmo $arminimo
Salininkai. Deja, soda rugtingumas sumaZinamas trumpam,
ilgalaikis jos poveikis organizmui yra rugstinantis. Kur kas ge-
riau rugstis gesinti gabaliuku citrinos, nors ne vienas, i¥girdes
toki pasitlyma, pasukioja pirtu prie smilkinio.

Procesai, vykstantys i skrandj patekus vienokiam ar kito-
kiam maistui, yra gana sudétingi, bet populiariai daugeli ju
galima paai$kinti taip: masy organizmas neretai yra i$mintin-
gesnis uz mus pacius, todél visa laika stengiasi atkurti ta pu-
siausvyra, kuria mes griauname, taigi kuo labiau mes mazina-
me skrandzio ragstinguma, tuo jis stengiasi gaminti daugiau
rugsciy tai kompensuodamas, ir atvirksciai.
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Pasak med. dr. gydytojos dietologes Editos Gavelienés, leng-
viausia yra pakeisti slapimo pH. ,Kalbos apie organizmo sar-
minima ir ragétinima pradéjo sklisti iSpopuliaréjus Atkinso die-
tai, - prisimena ji. - Sios dietos veiksminguma bandyta irodyti
pasitelkus lakmuso popieréli. Jo, ikisto i slapima, paraudimas
laikytas dietos veiksmingumo jrodymu. I$ tikrujy tai reiske,
kad prasidéjo riebaly skilimo procesas. Jo metu riebalus or-
ganizmas pradeda naudoti energijai gaminti, taigi lieknéjama,
bet kartu issiskiria ir ragstys. Tai vadinama acidoze Stai jums
ir atsakymas, kodél dietos rugtina organizma.

Viena vertus — valio: lieknéjame! Kita vertus — ragstéjame.
Dél trumpalaikio §lapimo parugstéjimo dideliy bédy nekyla,
o $tai kraujo pH pasikeitimas — labai rimtas signalas. Tiesa,
gydytoja ramina, kad pakeisti kraujo pH net ir labai rimtos
ligos ne visada pajégios, mat kraujo buferinés sistemos veikia
itin aktyviai. Tad baimintis, kad kraujo pH paveiks netinka-
ma mityba, turbit nevertétu. ,Tiesa sakant, sveiko Zmogaus
organizmas taip gerai subalansuotas, kad maistas neturéety
jo labai partugstinti, - tvirtina E. Gaveliené. — Svarbiausia
vaidmeni reguliuojant §army ir rigé¢iu pusiausvyra atlieka
inkstai — butent jie $alina $iy medziagy pertekliy. Dar labai
svatbiis yra plauciai, nes deguonis taip pat labai aktyviai da-
lyvauja lasteliy apykaitos procese. Jei yra tam tikry sveikatos
sutrikimuy, tarkim, Zmogus serga inksty, plauciy ligomis, dia-
betu, stipriai ritko, § pusiausvyra gali sutrikti. Mityba, aisku,
gali daryti poveiki, bet paprastai ji yra tik
vienas i§ veiksniu.*

Gydytoja E. Gaveliené sutinka, kad or-
ganizmo ragstingumo padidéjima gali ro-
dyti ir kiti simptomai: i$sauséje plaukai ir
oda, lazinéjantys nagai, dazni galvos skaus-
mai, nuovargis, mieguistumas, apatija, bet
jie badingi ir daugeliui kity ligu. Beje, net
ir tokio gério kaip $armai organizmui taip
pat gali buti per daug - tada kyla metaboli-
né alkalozeé. Ji susijusi su insultu, ivairiomis
infekcijomis, plauciu arterijos embolija, 1é-
tiniu $irdies nepakankamumu, plauciu uz-
degimu ir kt. Tiesa, pernelyg sumazinti Sar-
my kiekio organizme tik netinkamai maiti-
nantis beveik neimanoma, tai gali nutikti
nebent labai daug vemiant.

Razinos
Figos
Spinatai
Petraioles
Krapai

Salierai
Bananai
Cukinijos
Bulvés

KA VALGYTI?
Jei vis délto nutaréte, kad dél akivaizdziai
sensteléjusio veido, isiskaudéjusios galvos
ir neiveikiamos apatijos kaltos ragstys,
nieko blogo nenutiks, jei savo mi-
tyba pakeisite. Juolab kad, pasak

E. Gavelienés, mes tikrai valgo- 4
me per daug rugstinanéiy pro- 4
dukty. Tik reikia prisiminti, kad
organizmo rugstéjima sukelia ne
pats maistas, o organizme vyks-
tantys jo skilimo procesai. Dau-
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10 LABIAUSIAI ORGANIZMA
SARMINANCIU IR
RUGSTINANCIU PRODUKTY
PAGAL E. REVICl. NURODOMA
MAZEJANCIA TVARKA:

Juodieji serbentai

Kietieji striai (ypac parmezanas)

Aviziniai dribsniai

giausia ragédiu skildami isskiria baltyminiai produktat ===

zuvys, kiausiniai, tad ju kieki reikéty sumaZinti. O st= =
guma darZoviy ir vaisiy skildami idskiria Sarmus (tiesa. &=
kai maZiau nei mésa - rugs¢iu). ,,Sio mitybos plano princizes

nelabai skiriasi nuo to, ka jau girdéjote dimtus karty, - Sypt=
li gydytoja dietologeé. — Valgykite maziau mésos (uzteks iki 3

karty per savaite), baltu milty gaminiu, daugiau - darzoviu.
Ju, nesvarbu - Zaliy ar apdoroty, reikéty suvalgyti iki kilog-
ramo per diena. Apskritai mityba turi buti kuo visavertiskes-
né. Many¢iau, kad sveikatos sutrikimy atsiranda labiau ne

del rigi¢iy ar Sarmy padaugéjimo, o dél to, jog, puldami j vie-
na ar kita puse, neaprapiname organizmo visomis butinomis

medziagomis.”

Ir tai viskas?! Neskubékite nusivilti, esa nesuzinojote
nieko nauja. I§ tikryjy tarp $armineés dietos ir sveikos mi-
tybos ne visada galima déti lygybés zenkla, o nesveikais la=
komi produktai, §io mitybos budo propaguotojy i§ inerc:
jos priskirty prie rag§tinanciu, nebutinai tokie ir yra. Stai

Tarp Sarminés dietos ir
sveikos mitybos ne visada
galima déti lygybés zenkla.

kokiy netikétumy mums pavyko atrasti
pasigilinus i garsaus gydytojo ir moksli-
ninko Emanuelio Revici sudaryta chemi-
niu elementy lentele. Reabilitavome rie-
balus - ragétina tik tie, kurie skyla mums
lieséjant. Baisioji kokakola irgi svyruoja
ties nuline padala- rugstina vos vos.
Taip pat galime nuraminti ir juodojo
$okolado bei cukraus mégéjus - sie
produktai rugstina minimaliai,
orudasis cukrus netgi Sarminal
Sarmina, pasirodo, ir kava. Svei-
kuoliy meégstami nesijoti kvieciu
miltai ir rudieji ryZiai rugstina labiau
nei sijoti miltai ir baltieji ryZiai. Ir aps-
kritai - rasti logikos ¢ia gana sunku: $tai
varske siaubingai rugstina, o kefyras yra
visai neutralus, lazdynu ir Zemeés riesutai
garmina, o pistacijos ir graikiniai - rigs-
tina, pupelés $armina, o Zirniai ir lesiai -
ragitina. Daug lemia ir apdorojimo ba-
das: kuo produktas labiau apkeptas, tuc
jo rugitinantis poveikis didesnis.
Beje, kalbant apie sveikata, neretai sun-
ku suprasti, kas yra priezastis, o kas pasek-
mé. Staikad ir tas surtiges veidas — gal esate
toks, nes jisu organizme per daug ragsciu.
o gal atvirk$éiai - ragiciu daugéja, nes nuo-
lat dél ko nors kremtatés? Bet kuriuo atve-
ju - nusisypsoti nepakenks. u
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