SPORTOLOINK IS ALLANDO ELETVESZELYBEN VANNAK

Miért van, hogy a natrium-kloriddal valo s6zast csokkentésére, €s a korabbinal sokkal
tobb kaliumot fogyasztasara beszélnek ra minket? Van amikor mindkettére. Mindezt
azutan, hogy Kendall, Reichstein €¢s Hench ¢lettani hatdsokat kalibralo mérésekkel
bebizonyitottak, allatoknal és embereknél is, hogy a sziikségesnél kevesebb natriumot
¢s/vagy a sziikségesnél tobb kaliumot bejuttatd étkezés egészségkarositd, és ennek
alapjan 1950-ben Nobel dijban részesiiltek a mellékvesekéreg-hormonok, szerkezetiik
¢s biologia hatasuk felfedezéséért. Méréseik bebizonyitottdk, hogy minden sejtet,
minden szervet tonkretesz, s magas vérnyomast is okoz, mivel natrium hiany miatt
bestirtisodik a vér, és emiatt csak vérnyomas novekedés aran tarthato fenn a keringés,
ha a huzamosan a sziikségesnél sokkal kevesebb konyhasot és/vagy sokkal tobb
kaliumot etetnek veliik. Lasd a Dr. Csaba Gyorgy altal szerkesztett TECHNIKA A
BIOLOGIABAN /A biolégia aktualis problémai /Dr. Szabd Dezsé: A
mellekvesekéreg biologidja kiadvanyban, ahol tovabbi 62 kacsolodo publikacidra is
hivatkoznak (Medicina Kényvkiado, Budapest, 1976., 133-177. oldal).

A natriumpotlas €s a kaliumpdtlas kordbban bevalt, optimalisnak tartott mennyisége
¢s ardnya a jelenlegi ellenkezdje. A ,,Stop S6, Nemzeti Socsokkentési Program”
keretében mar a sportolaskor elveszitett NaCl konyhasot is KCI kalisoval potoltatjak.
Azzal érvelnek, hogy nemzetkozi statisztikdk vannak arra, hogy konyhasé potlast
csOkkentéssel ,,megelézhetd az iddskori magas vérnyomds”, és azzal is, hogy a
konyhasé helyett kalisoval sozassal is csokkenti a vérnyomast. Egyre tobb az
ételeinkben a kdlium (K), s egyre kevesebb a natrium Na). ,,Reformtaplalkozasnak™ is
nevezik a korabbindl kevesebb konyhasot, de sokkal tobb kaliumot tartalmazo
¢lelmiszerekkel taplalkozast. Orvosok és természetgyogyaszok is lebeszelnek a tiszta
NaCl konyhasoval s6zasrol, €s rabeszelnek arra, hogy konyhaso helyett KCl kalisoval
,,s0zzuk” az ételeinket. A zoldségekben, gylimolcsokben, a legtobb szarazfoldi
¢lelmiszer novényben sokkal tobb a kdlium, mint a natrium.

Az emberi testfolyadékokban, vérszérumban is optimalis a 30 : 1 = 30 natrium :
kalium arany. A vérszérum ¢és a magzatviz is ilyen ardnyban juttatja be az
anyaméhben fejl6dd magzatba ezeket az anyagokat. Ezért ugyanilyen a viz : natrium :
kalium : klor ardny a Ringer fizioldgias infiizios oldatokban, amelyeket csecsemdknél
¢s felnbtteknél is tobb szaz éve sikeresen alkalmaznak vérpdtlasra €s a testfolyadékok
viz : natrium : kalium egyensulyat helyreallitasra, fenntartasra. Egy korszeri Ringer
oldat (Fersenius Kabi Deustchland GmbH, D-61346 Bad Hamburg v. d. h.
Németorszag) elektrolit tartalma: Na=147,2 mmol/liter, K=4 mmol/liter, Ca=2,25
mmol/liter, 155,7 mmol/liter, pH= 5,5-7. Egy 0,5 literes PE palackban 0,99 liter
injekcidhoz hasznalatos nagytisztasaglh desztillalt vizben 0,15 gramm KCI
kaliumklorid, 4,3 gramm NaCl natrium-klorid és 0,165 gramm CaClz.2H:0 kalcium-
klorid-dihidrat van oldva.
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Egyértelmi, hogy a vérszérum optimdlis natrium szintje 47,2 mmol/liter, optimalis
kaliumszintje pedig 4 mmol/liter. Tehat minden liter vizhez 9 gramm konyhasoét, de
csak 0,3 gramm kalisét (0,15 gramm kéliumot) igényel a szervezet, ami azt jelenti,
hogy egy napon beliili 4 liter viz elfogyasztasa esetén a 36 gramm konyhaso potlas
optimalis és nem sziikséges a kaliumbol 0,6 grammnal tobbet potolni. Etkezésnél is
ez az optimalis arany. 1 liter viz mell¢, az ételekkel 9 grammnyi konyhasot, de csak
0,15 gramm kaliumot sziikséges potolni, ez optimalis.

A ,,Subcommittee on the Tenth Edition of the RDAs / Food of Nutrion Board /
Commission on Life Sciences National Research Council altal kozzétett
Recommended Dietary Allovances 10" kiadvany szerint, egy egészséges felnSttnek
csak napi 0,2-04 gramm kalium potlasra van sziiksége, az izzadéssal kaliumvesztése
elhanyagolhatd mértékli, lasd 256. oldal. Tehat a sportoloknak és ,,izzados fizikai
munkét” végzoknek nem csak sziikségtelen, de veszélyes is, ha 24 o6ra alatt, lassan
2,2-3,5 grammnal tobb, vagy egy o6ran beliil gyorsan, 20-40 mval (=0,8-1,6 gramm),
vagy tobb kalium jut be a vériikkbe (lasd Az intenziv betegellatis elmélete ¢és
gyakorlata, 192. oldal). Mindegy honnan jutott be! Az Orszaggyllés szakértdjeként
az Orszagos Elelmezési és Taplalkozas Tudomanyi Intézetnél (az OETI irattardban
fellelt  (OETI 4111/84. itk. szamua) kalium hatas-kalibralo klinikai mérési
dokumentaci6 szerint, a 2- 4 gramm kalisot, 0,88 gramm, ill. 1,76 gramm kaliumot
tartalmazo6 vizet éhgyomorra megivas 10 eldtte egészséges felndtt mindegyikénél a
normalis a felére csokkentette le a vesemiikddést. a vizelet kivalasztas. A 4 gramm
kalisot tartalmazé vizet ivas esetén meghaladta a vese kéalium eltavolitasi képességét
ezen tul gyors kaliumbevitel mindenkinél az 5 mmol/liter f61é, a kalium tuladagolasi
mérgezési, hyperkakaemia-kiiszob folé novelte a vérszérumuk kaliumszintjét kb. 1
teljes oran at. Naponta atlagosan legalabb 15-25 gramm NaCl konyhasot és 4tlagosan
legalabb 3-5 gramm kalium poétlast ajanl a felndtt sportolok (€s a fizikai munkét
vegzok) részére a Dr. Bird6 Gyorgy ¢€s Dr. Lindner Karoly altal szerkesztett
Tapanyagtablazat, Taplalkozastan és tdpanyag-Osszetétel cimii orvosi kiadvany
(Medicina Konyvkiadé Budapest, 12. atdolgozott, bdvitett kiadds 2. utdnnyomasa).
Lasd 122. oldal, 43. sz. tdblazat. A kiadvany szerint, izzadadssal naponta 8 grammnyi
natrium, azaz 18 gramm konyhaso is elveszithetd (48. oldal), ezért sziikséges naponta
15-25 gramm konyhasot potlunk sportolaskor és fizikai munka végzéskor. Mégis
jelenleg a ,,Stop S6 Nemzeti Socsokkentési Program™ azt ajanlja, hogy a felndttek, a
sportold és mindenki mads is, atlagosan csak 6 gramm konyhasét és atlagosan 4,7
gramm kaliumot, azaz kb. 10 gramm kalisot fogyasszon naponta, és hogy az NaCl
konyhasé helyett KCI kalisoval ,,s6zza” az élelmiszereit. Az élettanilag legjobb
konyhaso : kalis6 ardny tehat: natrium : kalium = 30. Hasonl6 arény jellemzi az €16
tengereket is. Példaul a Csendes Ocean vizében 10500 : 390 = 27. Amiatt lett ,,holt”
az un. ,holt-tengerek™ vize, mert €letellenesre megvaltozott benniik a viz €s a sok
aranya. Pé¢ldaul az izraeli Holt-tenger beslrtisodott ,,holt” vizében 40100 : 7650 =
5,27 lett a natrium : kalium arany, emiatt pusztult ki beldle az €let.
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A Dr. Magyar Imre egyetemi tanar (SOTE I. Belgyogyaszati Klinika) és Dr. Petranyi
Gyula egyetemi tanar (SOTE II. Belgyogyaszati Klinika) altal szerkesztett egyetemi
tankonyv (A belgydgyaszat alapvonalai 2. kotet, Medicina Konyvkiadé — Budapest,
1986, 11. atdolgozott kiadas, 1096-1097. oldal) arra figyelmeztet, hogy egy addig
egeszseéges felndtt, aki szajon at 24 dra alatt 5-8 grammnal tobb kaliumkloridot (KCI-
ot, kalisot), s azzal 2,2-3,6 grammnal tobb kaliumot juttat be a szervezetébe az EKG-
n is jol lathato szivmiitkodési zavarokra, vagyis antidoppingolé hatasokra szamithat.
(Ugyanott, a 11.10 jeli tablazat ¢letveszélyesen hamis. A kaliummérgezés
(hyperkalaemia) als6 kiiszobszintjét a vérszérumban 7 mmol/liter-ben hatdrozza meg.
Valgjaban a kaliummérgezés also kiiszobértéke 5 mmol/liter, és a 7 mmol/liter vagy
tobbnél diasztolés szivleallds veszélyével is kell szamolni. A hyperkalaemia helyes
hatarértékeit 14sd a Dr. Varga Péter, Dr. Btage Zsuzsanna, Dr. Giacinto Miklos és Dr.
Sz¢ll Kalman kollektiva altal szerkesztett ,,Az intenziv betegellatas elmélete és
gyakorlata” c. orvosi tankonyv 192. oldalan (Medicina Konyvkiado — Budapest,
1977). 192. oldal.) Ugyanitt szerepel, hogy mar 20-40 mval (=1-2 gramm) kalium
veszedelmesen mérgezo lehet, ha egy oran beliil barhonnan bejut a vérszérumba. Az
¢hgyomorra ivott, gyorsan felszivodo, vagyis sok kaliumot hirtelen bejuttatéd italok
mindegyike, pl. a buzafiilé, a zoldséglevek, a szdjaitalok, vagy a Coca-Cola nagy
mennyiségben elfogyasztisa azonnali szivleallast is okozat, kiilonosen akkor, ha
hidnyos az NaCl potlas és/vagy a vizpotlas. (1 liter Coca-Cola 1,5 gramm kaliumot,
de csak 0,56 gramm natriumot tartalmaz (Tapanyagtablazat, 224. oldal). A
reformétkezéshez ajanlott kalis6 nem természetes teljesitményfokozd szer, hanem
méreg. A koser BONSALT (j6s0) elnevezéssel ,,biosdként” interneten arusitott is az.
Betegitd, ¢letroviditd, ivartalanitd hatdsu a csecsemdtapszerek 1/3 Natrium: Kéalium
aranya, a felnéttek étkezésé¢hez ajanlott keverék sok 1/1 natrium : kalium ardnya. A
kalisot tartalmazo valamennyi étkezési so €letveszélyes méreg. A felsorolt természeti
bizonyitékok ¢és tankonyvek konnyen beszerezhetok. A www.aquanet.fw.hu, a
www.aquanet-apla.atw.hu €és www.aquanetl.net76.net honlapjaink reészletesen
bemutatjak a tovabbi mérési €s tankonyvi bizonyitékokat is €s a témaban a HUN TV-
n tartott eldadasaim megtekintését, letdltését és masokkal megismertetéset is ajanlom.
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