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Prekyslenia sa netreba obavat’, je to mytus

Bojujete so stresom, (inavou, nedostatkom energie a priberate? Trapia vas depresie, lamavé
vlasy a nechty a mate oslabeni imunitu? Pri¢inou vraj mdze byt prekyslenie organizmu. Aka je
vSak pravda?

Prekyslenie organizmu mnohi $pekulanti vyuzivaji ako Uspe$ny marketingovy tah. Stalo sa priam mantrou
modernej doby a generalnym vinnikom: je vraj désledkom nevhodného stravovania a zlého Zivotného
Stylu, a tiez pri¢inou mnohych zavaznych ochoreni, miernou virézou po¢nuc a rakovinou konciac. Ide vsak
o nezmyselné tedrie a MUDr. Michal Pijak, internista, hepatoldg, reumatoldg, klinicky imunoldg a alergolég,
odborny asistent I. internej kliniky SZU a UNB Dionyza Diesku, ktory sa okrem iného venuje aj tzv.
personalizovanej vyzive, vysvetluje, Ze termin , prekyslenie" sa v oficidlnej medicine vobec nepouziva.
+Existuje iba termin acidéza, t. j. vzostup koncentracie vodikovych iénov H+ v mimobunkovej tekutine
organizmu pod hodnotu pH 7,36. K takémuto vychyleniu pH dochadza iba pri niektorych chorobnych
stavoch, ale nikdy nie vplyvom stravy," hovori lekar.

Tedria ,,kyslého prachu“

Podla lekdra ma fama o prekysleni svoj povod v tedrii tzv. , kyslého prachu® (acid-ash hypothesis), ktora
bola navrhnuta ako jedna z moznosti vysvetlenia vplyvu stravy na vznik osteopordzy. Tedria vznikla na
zaklade klasickych pozorovani u pacientov s chronickym zlyhanim obli¢iek (CKD) v roku 1960.

Vysloveny bol predpoklad, Zze u pacientov s CKD slizi mobilizacia kostnych mineralov ako pufrovaci systém
proti akumulacii kyselin, ¢o sa nasledne extrapolovalo aj na zdravé osoby. Napriek tomu, Ze uvedeny
predpoklad sa neskor nepotvrdil ani u pacientov s CKD, ani u zdravych ludi, bolo postulované, ze

u zdravych osdb potraviny, hlavne bielkoviny Zivoc¢iSneho povodu, spdsobuju tzv. ,latentnd" acidézu, ktora
z dlhodobého hladiska mdze viest k osteopordze, ¢o sa dokonca prenieslo do nutri¢nych odporaéani pre
prevenciu a lie¢bu osteoporozy.

R6zne prepodklady

Uvedené ndzory zastavaju podla MUDr. Michala Pijaka doteraz viaceré vedecké autority, ktoré sa
odvolavaju na vysledky niektorych analyz a metaanalyz epidemiologickych $tadii, ktoré zistili vztah medzi
zvysSenou konzumaciou bielkovin zvieracieho pévodu a vyskytom osteopordzy.

Hovori, Ze ,napriek tomu, Ze asociacia, ktoru zistili epidemiologické Studie, nie je dokazom kauzalneho
vztahu, horlivy zaujem o alkalizovanie organizmu prejavili aj niektori antropolégovia presadzujici tzv. paleo
diétu. Podla amerického vedca Lorena Cordaina strava, ktorou sa Zivili nasi predkovia v obdobi paleolitu, t.
j. pocas cca 2,6 miliona rokov, obsahovala podstatne viac zdsadotvornych potravin v porovnani so stravou,
ktor( zadal ¢lovek konzumovat nastupom neolity, t. j. cca pred 5 - 10-tisic rokmi. Acidotvorny charakter
novych potravin, ako su ceredlie a mlie¢ne produkty, by podla Cordaina mohol byt jednym z viacerych
nepriaznivych faktorov spojenych s konzumaciou tychto potravin, zodpovednych za zvySeny vyskyt tzv.
civiliza¢nych (neolitickych) choréb."

Lekar dalej vysvetluje, ze ako reakcia na uvedené predpoklady, ktoré sa objavili vo vedeckej literature,

zacal narastat zaujem rozliénych nutriénych poradcov o zézraéné Géinky tzv. ,alkalogénnych" diét alebo
alkalizujlucich vyZivovych doplnkov. Podla nich mala mat konzumdcia alkalickej stravy okrem priaznivych
Géinkov na kost aj iné zdravotné benefity, poéntc prevenciou a lieébou padania vlasov, rakoviny, alergii,
obezity, vSetkych typov reumatizmu, a pod.

K znovuvzkrieseniu zaujmu o problematiku prekyslenia prispeli aj masovokomunikacné média, Siriace
vieru malych, ale velmi aktivnych skupin, ktoré su proti konzumacii akychkolvek zivocisnych produktov.

Z tohto hladiska je zaujimavé podotknut, Ze hlavny protagonista veganskej stravy na Slovensku, MUDr.
Igor Bukovsky zaujal kriticky postoj proti teérii prekyslenia, a to aj napriek tomu, Ze uvedena tedria je
jednym z hlavnych argumentov fanatikov, obhajujlcich zdraviu prospesné Gcinky veganskej stravy. Mozno
si uvedomil, Ze jeho oblUbené cerealie patria tieZ medzi potraviny s vysokym acidotvornym potenciadlom,"
uvadza MUDr. Michal Pijak.



Zakladné poznatky o regulacii acidobazickej rovnovahy

Pre lepSie pochopenie nezmyselnosti tedrie prekyslenia je podla MUDr. Michala Pijaka vhodné uviest
zakladné poznatky o regulacii acidobazickej rovnovahy (ABR). Vysvetluje, ze skratka pH je odvodena od
anglického terminu, potencialny hydrogén, t. j. vodik (potential hydrogen). Tento termin vyjadruje, Zze pH
hocijakého roztoku je mierou koncentracie jeho vodikovych iénov, ktora uréuje kyslost alebo zasaditost
roztoku, ktorad sa pohybuje v rozsahu hodnét 0 az 14. Neutrdlna hodnota je 7,0 a ¢im nizSie je pH pod tuto
hodnotu, tym kyslejsi je roztok a ¢im vyssie nad tdto hodnotu, tym je roztok zasaditejsi.

»U cicavcov je normalne pH arterialnej krvi v rozmedzi 7,35 az 7,45 v zavislosti od konkrétneho druhu
(napr. u cloveka je to 7,36 az 7,44). Hodnoty pH krvi este zlucitelné so Zivotom sU u cicavcov v rozmedzi
6,8 az 7,8. Ludské telo je vybavené efektivnymi mechanizmami, ktoré udrzuju aciodobazickd rovnovahu
(ABR) v optimalnom rozpati. Hlavny vyznam sa pripisuje bikarbonatovému pufrovaciemu systému, ktory je
schopny neutralizovat alebo generovat protény. Pri nadbytku vodikovych idnov sa bikarbonat (HCO3) viaze
na vodik (H+) za vzniku kyseliny uhlic¢itej (H2CO3), ktora disociuje na vodu (H20) a kysli¢nik uhli¢ity (CO2)
. Uvolneny kysli¢nik uhlicity efektivne odstranuje respiracny trakt. Pri poklese koncentracie vodikovych
ionov prebieha proces opacnym smerom," vysvetluje lekar.

AkU rolu maju oblicky

»,Druhym délezitym regulacnym systémom ABR je tubularny aparat obliCiek, ktory kontroluje exkréciu
vodikovych idnov a spatnu reabsorbciu bikarbonatu do krvnej plazmy. Ak je krv prilis kysla, vylucuje sa do
mocu viac vodika, a ked'viac zasadita vylucuje sa menej vodika. Hodnoty pH mocu ovplyviuje fosfatovy
pufer, ktory umozfuje eliminovat velké mnoZstvo vodikovych idnov, ktoré vznikaji pri bunkovom
metabolizme, bez toho, aby doslo k extrémnemu poklesu pH mocu," vysvetluje MUDr. Michal Pijak.

Dodava, Ze sa rozliduju $tyri zdkladné typy naru$enej ABR: aciddza a alkaldza, ktoré m6Zzu mat metabolicky
alebo respiracny povodu. Patologické odchylky pH krvi nastavaju pri poruchach traviaceho traktu
(zvracanie, alebo hnacky), intermediarneho metabolizmu (cukrovka, laktatova acid6za), porucha funkcie
dychacieho aparatu a obliciek.

Vplyv potravin na ABR

Pri metabolizme Zivin sa urdité produkty musia z tela vylucit. MUDr. Michal Pijak vysvtluje, Ze tieto
produkty sa niekedy zvyknu aj v odbornej literatlre oznacovat terminom ,popol* (ash). Typ , popola® je
determinovany relativhym podielom kyselinotvornych zloziek, ako su fosfaty a sira a obsahom alkalickych
latok, ako je vapnik, magnézium, draslik.

.V tejto stvislosti treba rozliSovat dva pojmy: pH potravin a ich potencidlnu kyselinotvornd schopnost,
ktora sa vyjadruje hodnotami PRAL (Potential Renal Acid Load). Paradoxne, vela potravin, ktoré maju kyslé
pH, ma nizku hodnotu PRAL a naopak. Potraviny s nizkym PRAL (zdsadotvorné) zvysuju pH mocu a
potraviny s vysokym PRAL (kyselinotvorne) zniZzuju pH mocu. Nedavno pribudol treti pojem, tzv. pufrovacia
schopnost potravin, t. j. schopnost potravin timit kyslé prostredie," vysvetluje lekar.

Kyselino- a zasadotvorné

Vo vSeobecnosti podlfa MUDr. Michala Pijaka plati, Ze potraviny Zivoc¢iSneho pévodu a obilniny su
kyselinotvorné a ovocie a zelenina zasadotvorné. Cisté tuky, cukry a $krob st neutréine, pretoze
neobsahuju proteiny, siru a mineraly. ,Hlavnym zdrojom ,kyslych" idnov v potrave su fosfaty, obsiahnuté
hlavne v Zivocisnych produktoch, t. j. v méase, rybach, mliecnych produktoch a tieZ v obilninach. Druhym
hlavnym zdrojom kyslych iénov v potrave su sulfaty, ktoré pochadzaju z bielkovin s vysokym obsahom
aminokyselin obsahujlcich siru. Fosfaty a sulfaty su teda hlavnym zdrojom kyselin vylucovanych moc¢om,"
vysvetluje lekar.

Intenzita bunkového metabolizmu a pH telovych tekutin sa vzajomne ovplyviuju. Pretoze krv neustale
cirkuluje vSetkymi orgadnmi, mdzu regulaéné mechanizmy pomerne rychlo kompenzovat vetky zmeny pH
v hociktorom organe, napr. vo svaloch pocas intenzivnej fyzickej aktivity. K urychleniu takychto zmien
mbze prispiet aplikdcia napojov, ktoré obsahuju latky s pufrovacimi G¢inkami (napr. natrium pyruvat,
natrium citrat), ¢o potvrdili vyskumy v oblasti Sportovej mediciny, ktoré ukazali zvysSenie fyzickej
vykonnosti pocas intenzivnej anaerdbnej fyzickej aktivity.



Co signalizuje pH mocu

.Z uvedeného vyplyva, Ze ziadna potrava, i uz kyselinotvorna alebo zasadotvorna nema vyraznejsi vplyv
na pH telesnych tekutin. Potraviny mézu zmenit iba pH modcu, pripadne slin, nie véak krvi a inych telesnych
tekutin. pH mocu sa pohybuje v rozmedzi 4,6 az 8,0. Vyssie hodnoty sa vyskytuju pri pokrocilom znizeni
obli¢kovych funkcii, pri vrodenych alebo ziskanych poruchach obli¢kovych tubulov, ako je tubularna
obli¢kova aciddza, pri hyperventilacii spojenej s poruchami centralneho nervového sysému, alebo pri
Uzkostnych stavoch, infekciach mocového traktu, pri zvracani, a pri uzivani niektorych liekov(acetazolamid,
kalium citrat, natrium bikarbonat)," vysvetluje lekar.

Nizke pH sa podla neho vyskytuje pri metabolickej acidéze (napr. diabeticka a laktatova acidéza), pri
hladovani alebo nizkosacharidovej, resp. ketogénnej diéte, pri hnackach, pri pokrocilom znizeni funkcnej
kapacity pluc, a pod., pri uzivani niektorych liekov (amoénium chlorid, chlorotiazidové diuretika, vysoké
davky vitaminu C, methionin).

Kedy ma vyznam merat’ pH mocu

Podla lekdra ma meranie pH mocu vyznam iba pri niektorych chorobach, napr. u oséb s mocovymi
kamerimi alebo pri uZivani niektorych liekov, ktorych vylu¢ovanie zavisi od pH mocu. PretoZe rozpustnost
mocovych konkrementov zavisi podla neho okrem iného aj od pH mocu, opodstatnena je snaha

o ovplyvnenie pH mocu na zaklade analyzy chemického zloZenia kamena a typu metabolickej poruchy.

~Moc sa alkalizuje pri cystinurii, urikozurii, natrium uratovej a oxalatovej litidze. V uvedenych pripadoch je
vhodna alkalizujlca strava, pripadne mozno pouzit alkalizujice latky ako citraty, sddu bikarbdnu, alkalické
mineralne vody. Naopak, acidifikacia mo¢u ma vyznam u 0s0b s fosfatovymi kamenmi, hlavne ak st
spojené s infekciou. Udrzovanim kyslého mocu, napr. obmedzenim alkalizujlcich potravin, sacharidov alebo
ketogénnou stravou sa znizuje nielen vyskyt fosfatovych kameriov, ale aj riziko mocovych infekcii, ¢o je
vhodné u pacientov, ktori trpia ¢astymi infekciami mocovych ciest. Na acidifikaciu mocu sa tiez pouziva
ammonium chloratum, kyselina askorbova, L-metionin," vysvetluje odbornik.

Strasiak menom rakovina

V ostatnych rokoch sa vyskytli hypotézy, Ze diétou indukovany typ acidézy by mohol podporovat
kancerogenézu. Tieto Spekulacie sa podla MUDr. Michala Pijaka zatial' nepotvrdili. Je vSak jednoznacne
dokazané, ze rakovinové bunky znizuju pH okolitého prostredia.

Hovori, Ze ,tento jav sa vysvetluje tym, Ze solidne nadory sa vyznacuju vysokym stupriom vychytavania
glukdzy a vysokym metabolizmom v porovnani s okolitymi tkanivami, ¢o je nepriaznivym prognostickym
faktorom. Rakovinové bunky si uchovavaju vysoky stupen metabolizmu, dokonca aj pri nepritomnosti
kyslika, na &o prvykrat poukéazal nositel Nobelovej ceny Otto Heinrich Warburg. Tato vlastnost oznacovana
ako Warburgov fenomén je typicka pre rézne typy zhubnych nadorov."

Jednym z dosledkov zvyseného metabolizmu glukézy nadorovymi bunkami je podla odbornika aj tvorba
kyselin, ako je kyselina mliecna, ktora sa povazuje za nezavisly negativny prognosticky faktor rakoviny.
Vysvetluje, Ze matematické modely a empirické studie preukazali, Ze solidne tumory exportuju kyselinu do
okolitého parenchymu. Toto je v suhlase so studiami na mysich modeloch rakoviny, ktoré preukazali, ze
mimobunkové prostredie okolo solidnych tumorov ma kyslé pH. Na zaklade tychto nalezov bola vytvorena
hypotéza oznacovana nazvom ,kyselinou mediovana invazia tumoru®, podla ktorej tumory s rychlym
rastom exportuju kyselinu do okolitého podporného tkaniva a redukované pH sa podiela na remodelacii
tkaniv, ktora ulahcuje invaziu tumorov.

MUDr. Michal Pijak dalej uvadza, Ze sa tiez zistilo, Ze rakovinové bunky vykazujluce zvysSenu glykolyzu a
produkujtice kyselinu sa vyznacuju zvysenou rezistenciou na kyslé prostredie, kym normalne bunky su
relativne citlivej$ie na bunkovl smrt indukovanu kyslym prostredim. Tieto pozorovania ukazuju, Ze
interferencia s intra-tumorovou acidifikdciou by mohla udrzat populaciu buniek podporného véazivového
tkaniva okolo nadoru a tymto spdsobom retardovat jeho invaziu.

Tento predpoklad podla lekara podporuji pozorovania, ze aplikacia alkalizaénych latok (bikarbonat,
imidazoly a lyzin) vyrazne zredukovala spontanne a experimentalne metastazy na zvieracich modeloch,
hoci rast primarnych nadorov sa nepodarilo ovplyvnit. V uvedenych experimentoch ostalo pH krvi
nezmenené v dosledku kompenzaénych mechanizmov, ale zvysila sa pufrovacia kapacita v dosledku
zvysenia koncentracie bikarbonatovych idnov.



Co mame teda jest?

Mnohi z vas si zrejme kladu tlto otazku. Model stravovania podla kyselinotvornosti a zdsadotvornosti
jednotlivych potravin sme zvrhli z trénu, ¢o véak mozno poniknut ako ndhradu? Lekar vysvetluje, ze
podstatou vsetkych tradi¢nych systémov mediciny ako s napr. ayurvéda ¢i tradi¢na ¢inska medicina bol
celostny a individualny pristup k ¢loveku. Modernd medicina sa postupne vracia k tymto korefiom a aj v
oblasti vyzivy sa zacdina uplatriovat princip stravy ,Sitej na mieru®.

~Myslienka modernej personalizovanej mediciny je zaloZena na moznosti lekarskej starostlivosti ,usitej na
mieru' kazdej osobe na zéklade jej $pecifického genetického profilu. Je povinnostou kazdého lekara
re$pektovat individudlne rozdiely kaZdého jedinca po¢nuc vekom, konstiticiou, funkénym stavom orgéanov,
a podobne," hovori lekar a dodava:

»Ja propagujem personalizovanu (individualizovanu) vyzivu. Ide o Sirok( a naro¢nd problematiku, ktord
moze zvladnut iba odbornik so Sirokymi teoretickymi a praktickymi poznatkami v internej medicine

a nevyhnutnymi poznatkami v oblasti nutrigenetiky, nutrigenomiky, epigenetiky. Na rozdiel od r6znych
pochybnych a neoverenych metdd, ktoré si vymyslaju rézni alternativni lieitelia, ja sa zameriavam na
moderné metddy personalizovanej mediciny, ako je identifikacia predpovednych faktorov na zaklade
podrobného klinického vysSetrenia, zhodnotenia biochemickych a genetickych nélezov, epigenetickych
faktorov, a podobne.™

MUDr. Michal Pijak dodava, Ze neexistuje typ univerzalnej stravy, ktora by bola vhodna pre kazdého a Ze
treba rozliSovat medzi lieebnymi diétami a stravou, zameranou na prevenciu chordb. Niekomu sa hodi
vegetarianska, inému viac masita strava, jednému strava s vysokym a inému s nizkym obsahom
sacharidov. Inymi slovami, ako hovori zndme prislovie: ,Co je pre jedného liekom, pre druhého je - alebo
moze byt - jedom™.
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V juni spotrebitel'ské ceny na Slovensku medzirocne klesli o 0,1 percenta.
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| aby niekto falSoval dokumenty agenta Buresa.
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