» 1.Zapoznaj sie z tematem w podreczniku
(str. 123) i ponizsza prezentacja.

» 2. Zrob notatke w zeszycie i wykonaj
zamieszone w prezentacji zadania.




Réwnowaga kwasowo-
zasadowa
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» 1. Rownowaga kwasowo-zasadowa - definicja.

» 2. Rola sktadnikow bioracych udziat w
rownowadze kwasowo-zasadowej.

» 3. Przyczyny i skutki zaburzen w rownowadze
kwasowo-zasadowe;.

» 4. Podziat produktow ze wzgledu na wtasciwosci
kwaso- i zasado-tworcze

A T Y Y v o = © 2y Bt B
- 2 | > X 0 )
= ) i i al lo i : 'r: B

kwasny obo]Qtny zasadowy

‘ﬁ‘ﬁ“ OB >

"‘D




1.Rownowaga kwasowo-zasadowa

» Stan, w ktérym zostaje zachowany swoisty
stosunek kationow i anionow w ptynach

ustrojowych, warunkujacy odpowiednie pH i
prawidtowy przebieg proceséw zyciowych.




» Stan rownowagi osiagamy kiedy pH krwi dla

wiekszosci procesow przemiany materii
wynosi 7,35- 7,4.

» Wieksza wartos¢ pH oznacza przewage
sktadnikoéw zasadowych,

» mniejsza sktadnikéw kwasnych




» Rownowaga moze zostac zachwiana.
Niebezpieczne jest pH nizsze niz 6,8 i wyzsze
niz 7,8 (krew).

» Moze nastapic denaturacja biatka, przestaja
dziatac enzymy, ustaje wymiana gazow
oddechowych.




ciekawostka

» Warunkiem prawidtowego przebiegu tych
procesow jest stabilnos¢ jonow wodorowych

(ph):
» ptyn pozakomoérkowy 7,35-7,45,
» sok zotadkowy 1,5,
» tresci jelitowe 8,0,
» mocz 5,5-6,0.




2. Rola sktadnikow mineralnych
wptywajacych na rownowage
kwasowo zasadowa

» ZADANIE. Wymien, ktore sktadniki mineralne
biora udziat w rownowadze kwasowo-
zasadowej.




3. Zaburzenia rownowagi
kwasowo-zasadowe]

» Zaburzenie rownowagi kwasowo-zasadowej i
przesuniecie odczynu krwi moze powodowac
stan zaburzenia organizmu taki jak:
zasadowica (alkaloza)

lub kwasica (acydoza).

» Zadanie.Opisz krotko na czym polegaja te
zaburzenia




Jak
ZAKWASZENIE
wptywa na nasz
organizm?

Krew/Komorki

Uszkodzenia komorek i
zaburzony transport
glukozy — powstaje
cukrzyca typu 2

Stawy Kosci

Do neutralizacji kwasow
organizm pobiera wapn z
kosci — powstaje

osteoporoza

Odktadanie sie Kivasu
moczowego doprowadz;
do dny moczanowej

Nerki

Jelitogrube

Nadmiar kwasu
MOCZOWego i

fosforowego - pg
kamicy nerkowg

Powstanie ztogow i brak

“dotlenienia doprowadzajg

-.do powstania komorek
nowotworowych




» Zasadowica to stan, w ktorym obnizony jest
poziom jonow wodorowych w wyniku czego
ph krwi wzrasta powyzej wartosci 7,45.




Wyrozniamy:

» zasadowice metaboliczna - wystepuje
nodczas zbyt duzego dostarczania zasad
orzy niedostatecznym wydalaniu ich z
organizmu lub przy zwiekszonej utracie
Kwasow,

» zasadowice oddechowa - moze pojawic sie,
gdy przez ptuca jest wydalana nadmierna
ilos¢ dwutlenku wegla.




» Przyczyny zasadowicy organizmu:

» wymioty, biegunki, zbyt duza podaz
weglowodanow, dtugotrwate infekcje
przebiegajace z goraczka, odsysanie soku
zotadkowego, odwodnienia organizmu,
stosowanie diuretykow, zaburzenia
oddychania.




Zasadowica

» wystepuje najczesciej w wyniku przebiegu
choroby lub stosowania lekow.

» Rzadziej pojawia sie jako konsekwencja btedow
dietetycznych.

» Jezeli sytuacja jest odwrotna i w tkankach ilosc
dwutlenku wegla przewyzsza ilos¢, ktora jest
wydalana z organizmu zastaje rowniez
zaburzona rownowaga kwasowo-zasadowa, ale
dochodzi wtedy do zakwaszenia organizmu.




Kwasica

v

to stan, w ktérym nastepuje zmiana ph krwi w
kKierunku kwasnym.

» Przyczyna jest zwiekszona iloSC substancji
kwasnych we krwi.

Wyrdzniamy:

kwasice oddechowa - zaburzenia wydalania
dwutlenku wegla przez ptuca,

» kwasice metaboliczna - nadmierne wytwarzanie
ub nieodpowiednie wydalanie produktow
orzemiany materii o charakterze kwasnym, np.
kwasica mleczanowa, ketonowa.

v v




» Kwasica wystepuje znacznie czesciej niz
zasadowica. Jest gtdwnie konsekwencja
niewtasciwego trybu zycia, ztych nawykow
zywieniowych lub stosowania
nieodpowiednich diet.

» Oto najwazniejsze przyczyny, objawy oraz
skutki dtugotrwatego utrzymywania sie
zakwaszenia organizmu.




Przyczyny zakwaszenia
orgahizmu:




» nieodpowiednia dieta - szybkie jedzenie,
przetworzone, nieurozmaicone, oparte gtownie
na produktach dziatajacych zakwaszajaco,
niewtasciwe diety odchudzajace, dtugotrwaty
stres, natogi:

» alkohol, papierosy, mocna kawa, herbata pita w
nadmiarze, naduzywanie lekow (gtownie
przeciwbolowych),

» brak lub mata aktywnosc¢ fizyczna lub
dtugotrwaty, nadmierny wysitek fizyczny,

» choroby metaboliczne (np. cukrzyca),
» choroby nerek.




Objawy zakwaszenia organizmu:




» senhosc¢, zmeczenie, ostabienie, trudnosci w
koncentracji, bole gtowy, drazliwosc¢, wahania
nastrojow, wzdecia, zaparcia, zgaga,




» niesmak w ustach, nagte ataki apetytu lub
brak apetytu, podkrazone oczy, sucha skora
lub nadmiernie przettuszczajaca sie,
wypryski, zaskorniki na twarzy, wypadajace
wtosy, czeste infekcje.




Skutki zakwaszenia organizmu




» Gdy zaburzenie rownowagi kwasowo-zasadowej
utrzymuje sie przez dtuzszy czas, moze byc
przyczyna niebezpiecznych schorzen.

» Do najczesciej wystepujacych mozna zaliczyc:
cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca,
nowotwory, zaburzenia pracy nerek, ostabienie
uktadu odpornosciowego, zwyrodnienia stawow,
osteoporoza.




4.Rownowaga kwasowo-zasadowa
- dieta

» W zaleznosci od tego, ile pierwiastkow zawartych
jest w produktach zywnosciowych mozna
wyroznic te o dziataniu:

» Zasadotwdrczym
» neutralne

» Kwasotworczym

Zadanie. Wypiszcie te produkty




WAZNE!!

» Oto kilka zasad jak taczy¢ produkty, zeby cieszyc sie
zdrowiem i zachowac rownowage kwasowo-
zasadowa:

> |S<)O spozyciu 100 g ryzu oraz 100 gramow piersi
urczaka odkwaszamy nasz organizm jedzac 200 g
pomidorow oraz 200 g jabtek,

» 100 g makaronu i 100 g wotowiny odkwaszamy
poprzez 100 g burakow i 150 g pomidorow,

» 100 g ptatkow owsianych i 100 g jajek odkwaszamy
poprzez 200 gram pomidorow oraz 150 g ogérkow.




Wieprzowina
Watroba wiepr=owa
Kazza jecamienna
Jaja
Fyby

Szynka
Wolowina
Cielecina
Ryz
Ser tylsyeka
Nakaron
Kawa
Herbata
Culier 1jego pr=twory
Twarog
Orlazz 1)ege przetwory
Faz= gryczana
Otreby
Orz=chy
Kakao
Alkohele
Sery plesniowe
Ryz

MNazto swieze miesolone
serwatka
Jogurt naturalny
Olgge rodinne
M eko krowie swieze

Mleko ko=ze
Aemmniaki
Burak
Marchew
Pomidory
Kapusta
Cytrymy
Wisme
Agrest
Gruza
Truskawli
Jabika
SFparagl
Ananasy
Suszone figi
Suszone daktyle
Rodzwnk
Erwn
Narakoja
5ok warzywne
niestodzone
Awvnkado
Aota
Banany dojrzale



Dziekuje za uwage




