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Capitolul 1

CE ESTE ECHILIBRUL ACIDO-BAZIC?

Subs’ronfrele care intrd in alcatuirea si functionarea orga-
nismului nostru sunt foarte numeroase: vreo doudzeci de
aminoacizi, mai multe zeci de zaharuri si acizi grasi, in jur de
patruzeci de vitamine si aproximativ o sutd de minerale si oli-
goelemente. Fiecare dintre aceste substanfe joacd unul sau mai
multe roluri precise in organism.

in ciuda diversitatii, este posibilé clasificarea lor in doud
mari grupe: substanie bazice (numite si alcaline) si substante
acide.

Aceste doud tipuri de substanfe au caracteristici diametral
opuse care, insd, se completeaza. Astfel, pentru a fi sanatos,
organismul nostru are nevoie atdt de unele, cét si de celelalte.
Cénd sunt prezente in cantitdfi egale, intre acizi si baze se creeazé
un echilibru: este ceea ce se numeste echilibrul acido-bazic.

Echilibrul acido-bazic nu este singurul echilibru organic
necesar s&ndt&tii noastre. Dimpotrivé, existd multe altele. De
exemplu, echilibrul dintre activitate si odihné, dintre starea de
veghe si somn, inspiratie si expiratfie, sGngele venal si sngele
arterial, aportul si consumul de energie, producerea si elimina-
rea toxinelor etc. Si asa cum este ddundtor pentru noi s& rupem
unul dintre aceste echilibre — de pilda, s& mancdm mai mult
decét ne cere organismul sau s& nu ne odihnim suficient pen-
tru a putea compensa activitatea cotidian& —, si prezenfa exce-
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sivé de substante acide si bazice este nefastd pentru sandtatea
noastrd.

CE ESTE UN ACID?

Cu totii am gustat dintr-o lamaie sau dintr-o rubarbd, asa
cd suntem familiarizati cu cea mai evidentd caracteristicd a
acizilor: gustul. Ins& faptul de a saliva abundent pentru a ne feri
de acizii din aceste alimente, diludndu-i, ne face s& devenim
constienti de o altd proprietate a lor: caracterul agresiv sau, mai
precis, coroziv.

De aceastd ultima proprietate se profité de altfel sub dife-
rite forme n viata cotidiand: se foloseste ofetul pentru a dizolva
depunerile de calcar de pe cazi si cratite. Numeroase produse
de curdjat 1si datoreazé in mare masuré efectele acizilor pe
care i conjin. Caracterul coroziv al acizilor este evidentiat prin
experienfa bine cunoscutd a unei bucéti de carne sau a unei
monede puse intr-o bauturd pe bazd de cola. Dupé cateva zile,
carnea se dizolva si nu mai este vizibild, iar moneda este roasé
la suprafaé.

Din punct de vedere chimic, acizii sunt definiti ca substante
ce elibereazé ioni de hidrogen (H) cénd sunt in solutie Tn apa.
Eliberarea de ioni nu este identicd sau uniforma pentru tofi
acizii: unii elibereazd mai mul}i ioni decét alfii. Prin urmare,
existé procente variabile de aciditate. De exemplu, rubarba sau
[dmaia sunt mult mai acide decét cdpsunele sau rosiile, care
sunt si ele alimente acide.

Cu toate acestea, gustul nu este un mod infailibil de a
determina caracterul acid al unui aliment, céci acizii confinuti
de acesta pot fi neutralizati si gustul lor anulat prin prezenta
altor substanfe. Carnea si cerealele nu sunt acide la gust, si
totusi sunt alimente acidifiante.

Dincolo de sistemul de masurare a gradului de aciditate —
pH-ul, despre care vom vorbi mai tarziu — este posibil sa se
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determine dacd ceva este sau nu acid analizdndu-i continutul
de minerale. Mineralele pot fi impartite in doud grupe: mine-
rale acide si minerale bazice. Principalele minerale acide sunt
sulful, clorul, fosforul, fluorul, iodul si siliciul.

Atunci cadnd un corp confine mai multe minerale acide
decét bazice, el va fi numit acid. Astfel, apele minerale, care
confin ambele tipuri de minerale, se vor numi alcaline atunci
cénd mineralele bazice precum calciul si magneziul predomina
si acide atunci cand sulful, clorul si gazul carbonic apar intr-o
cantitate mai mare. Alunele, de exemplu, un aliment bogat in
fosfor, sunt mai acide decédt migdalele, care contin fosfor, dar
intr-o cantitate mai mica.

CE ESTE O BAZA?

Contrar substantelor acide, bazele nu elibereaza sau elibe-
reaz& foarte putin hidrogen. De altfel, cu cét elibereazd mai
putini ioni de H, cu atét ele sunt mai putin acide sau, altfel spus,
cu atat sunt mai bazice.

in plus, si spre deosebire de acizi, bazele nu au proprietdti
agresive. Sunt substante ,dulci”. Astfel, dacd pe o rand deschisa
picurdm suc de l&maéie, acesta va provoca arsuri puternice, pe
cénd laptele nu are acest efect. Substanele alcaline sunt de alt-
fel folosite pentru a lupta Tmpotriva stricéciunilor produse de
acizi. Sucul de cartofi va calma durerile provocate de hiperacidi-
tatea gastricd si laptele baut in cantitdti mari va fi un mijloc efi-
cient pentru a neutraliza otrévurile acide inghitite din greseald.

La gust, alimentele bazice se caracterizeaz& printr-un gust
slab acid. Mai mult, in cele mai bazice dintre alimente, precum
bananele, migdalele, laptele proaspét, nu descoperim nici cel
mai slab gust acidulat.

Minerale bazice sunt calciul, potasiul, magneziul, sodiul,
fierul, manganul, cobaltul si arama. Dintre acestea, magneziul
este mineralul aflat in cantitatea cea mai mare in organismul
nostru: mai mult de un kilogram, localizat in cea mai mare
parte in oase.
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La fel ca in cazul acizilor, gustul nu este un criteriu care s&
ne permitd s& deceldm caracterul bazic al unui element. Unele
alimente, de exemplu péinea si zaharul alb, nu au gust acidu-
lat, si totusi nu sunt alimente bazice. Acizii pe care 1i confin
aceste alimente sunt eliberaji in cursul digestiei si a metaboli-
z&rii lor de catre organism.

CARE ESTE SISTEMUL DE MASURARE A ACIDITATII?

Deoarece diferenta dintre un acid si o baz& constd fin
capacitatea acestora mai micd sau mai mare de a elibera ioni
de hidrogen, unitatea de masuré a gradului de aciditate sau de
alcalinitate este pH-ul, adicé puterea sau potentialul (p) de a
elibera ioni de hidrogen (H).

Scala de masurare a pH-ului merge de la 0 la 14. Cifra 7
indica echilibrul dintre acizi si baze, deci un pH neutru. Cu cat
potentialul de eliberare de ioni H este mai mare, cu atét cifra
pH-ului devine mai micd, de la 6 la 0, ceea ce inseamnd si
aciditatea absolutd. Invers, cu cat pH-ul este mai bazic, cifra
este mai mare, de la 8 la 14, paisprezece fiind alcalinitatea
absolutd (adica o eliberare de ioni de H nuld).

0o 12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
|

L 1 1 1 1 1 1 L 1 | 1 1 | ]
acid alcalin
- pH neutru _——

Scala de madsurare a pH-ului se prezintd invers decat
ne-am astepta, deoarece cu cét gradul de aciditate este mai
mare, cu atdt cifra pH-ului este mai mica.

Trebuie subliniat de asemenea ca trecerea de la o cifra la
alta a scalei de masurare nu este aritmeticd, ci logaritmica,
ceea ce iTnseamn& cd valorile ce separd unitdtile unele de altele
nu sunt egale de-a lungul scalei, ci cresc pe masuré ce se
depérteazd de pozitia de echilibru. Valorile sunt multipli de 10
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la fiecare unitate (a se vedea si schema de mai jos). Altfel spus,
dacd concentratia de ioni H este de 10 la un pH egal cu 6, ea
este de 100 la pH de 5, de 1 000 la pH de 4, de 10 000 la pH
de 3. Diferentele intre un pH de 6 si unul de 5, pe de-o parte,
si pH-ul de 5 si cel de 4, pe de alta parte, nu sunt egale, deoa-
rece ele sunt de 90 in primul caz si de 900 in al doilea caz.

Concret, aceasta Tnseamné cd gradul de aciditate este mult
mai mare decét am putea crede dacd am lua in calcul doar
progresia cifrelor. Atunci cénd pH-ul urinar trece de la 6 la 5,
de exemplu, acidificarea este mult mai mare decét atunci cénd
trece de la 7 la 6.

Concentratie in ioni Ht
sau in aciditate prin unitate pH

7 = neutralitate = zero aciditate e

1 H* 1 OH- = 1H,0 . |

| 10 000

1 1000

. 100
L 10

(extras din cartea Terrain acidifié, de Jacques Fontaine, ed. Jouvence)



