escliga dzivesveida piekritéji un
aktivisti ik dienas vai kampanu
veida lieto veseligos un orga-
nismu attiro$os zalos kokteilus. To
galvenas sastavdalas ir cempioni
skabenskabes salu oksalatu satura
zina - spinati, lapu kaposti, lapu
bietes, pienenu lapas. Labakai garsai varbat
pievieno kadas ogas un mandelu vai sojas

pienu. Tacu, ja gremosanas trakts un organisma
vielmaina nestrada optimali, zalie kokteili
papildus cerétajiem ieguvumiem var sekmeét
nierakmenu veidosanos, radit sapes locitavas,

ka ari veicinat intensivu kalcija izdalisanos no
kauliem un zobiem.

Kapéc oksalati var bt problema?
Skabenskabe ir pati spécigaka organiska skabe,
kas nonak cilvéka organisma (skabuma zina sim-
tiem reizu stipraka par citronskabi). Skabenskabe
viegli skist udent, bet, saistoties ar metalu joniem,
veido udeni grati $kistosus salus oksalatus, kas
var izgulsnéties audos.

Oksalati ir skabenskabes sali, un tie ir
daudzu augu valsts produktu sastava, attiecigi tos
uznemam ar uzturu (eksogeéni oksalati). Oksalati
var rasties ari $unas un audos ka atkritum-
produkti (endogéni oksalati), un tie tiek izvaditi
caur nierém. Ir ari teorija, ka tresais oksalatu
avots ir sénes (Aspergillus, Penicillium, Candida).

Oksalati ir loti aktivas molekulas. Mikroskopa
tas izskatas ka asi kristali un organisma var
izraisit sapes, iekaisumus un nepatikamas sajutas.
Augos oksalatiem paredzéta aizsargajosa loma,
tie pilda insekticidu funkciju. Liela koncentracija
oksalati var bat toksiski.

Péc savas kimiskas dabas oksalati ir skabes
atlikums jeb anjoni, tapéc tie sp¢j veidot salus
ar metalu joniem (katjoniem). Oksalati var
saistities ar dazadam mineralvielam, 1pasi
ar kalciju, magniju, dzelzi, cinku un varu,
izveidojot neskistosus vai grati skistosus
salus. Skabenskabes salu (oksalatu) skidiba ir
atkariga no ta, ar kuru metalu skabes atlikums
ir saistijies — dzivsudraba oksalats bus vismazak
skistosais, bet magnija oksalats izskidis relativi
visvieglak. Pieméram, péc maltites, kura
dominé svaigi zalie salati, oksalati organisma
izveido neskistosus salus ar kalcija joniem, kas
ir organisma visvairak esosa mineralviela. Ta
kalcijs tiek padarits organismam nepieejams,
jo zarnu trakta nespéj uzsukties un tiek izvadits
no organisma oksalatu veida. Tas var radit
$is mineralvielas nepietiekamibu organisma,
kas savukart nozimé, ka palielinatas oksalatu
koncentracijas gadijuma batu papildus jalieto
kalcijs, magnijs un cinks.

Ja cilvéka gremosanas sistéma ir vesela,
oksalatiem nevajadzétu nonakt asinis, jo tie
paliek saistiti zarnu trakta un neskistosu salu
veida tiek izvaditi no organisma. Bet, ja zarnu
sieninas nav veselas (ir ta sauktas cauras zarnas,
kairinatas zarnas sindroms, ¢alainais kolits,
Krona slimiba u. c.), dala oksalatu var nonakt
asinis un péc tam tikt izvaditi no organisma ar
urinu vai izgulsnéties audos un organos, radot
iekaisumu un sapes. Ta rodas nierakmeni — kalcija
oksalats veido apméram 80 % no nierakmenu
satura. Visvairak kalcija oksalatu var atrast tiesi
nierakmenos, tacu oksalati var bat ari jebkur citur
organisma — smadzenés, sirdi, vairogdziedzeri,
kaulos, muskulos, acis.

letekmé visu organismu

Ja organisms vielmainas procesa nespéj

kalcija oksalatus parstradat, tie var ne tikai
lokali izgulsnéties kristalu veida, bet ari radit
parmainas $anas, ta sistémiski ietekmeéjot visu
organismu. Pieméram, ieklustot $tnas ieksieng,
oksalati ietekmeé sanu mitohondriju funkciju
(saboja mitohondrijus) un ta izraisa iekaisumu
visas organisma sistémas. Ta ka tiesi mitohon-
drijos tiek razota energija, viegli iedomaties, ka
oksalatu iebrukuma dé] energijas razosana stnas
tiek apgratinata.

Traucéta mitohondriju darbiba (komplekta ar
oksidativo stresu un uzturvielu nepietiekamibu)
izraisa veselu plejadi simptomu - hronisku
nogurumu, aizsak iekaisuma procesus,
rada galvassapes, sapes locitavas, urincelos,
dzimumorganos, muskulos, zarnas, acis un jebkur
citur kerment. Citas pazimes, kas liecina par
oksalatu problému organisma, ietver dedzinosu
sajutu pedas, urina nesaturésanu (nakti) bérniem,
gremoganas sistémas vai elpcelu simptomus.

Paaugstinata oksalatu koncentracija organisma
(hiperoksalarija) var radit dazadas veselibas
problémas, tas var but ari faktors, kas veicina
hronisku slimibu attistibu vai tas uztur, — te var
minét gan gremosanas trakta problémas, gan
autoimunitates, gan neirologiskas problémas.

Oksalati var ietekmeét ari mentali emocionalo
limeni — passajutu, radit uztraukumu un miega
problémas.

Ta ka ar uzturu uznemtajiem oksalatiem ir
tendence ieklat $anas un to mitohondrijos, var
pienemt, ka oksalati varétu radit problémas visu to
slimibu vai stavoklu gadijumos, kuri jau sakotnéji
ietver mitohondriju disfunkciju, pieméram, au-
tisma, krampju, Alcheimera slimibas, Parkinsona
slimibas, multiplas sklerozes, paaugstinata
asinsspiediena, véza un citu slimibu gadijuma.
Cilvékiem ar $im diagnozém oksalati ir vél viens
faktors, kas var pasliktinat stavokli.

Ja organisma ir
palielinata oksalatu
koncentracija, butu
papildus jalieto
kalcijs, magnijs

un cinks.

Kas liecina par iespéjamu
paaugstinatu oksalatu
daudzumu

Oksalatu vielmainas problémas
katram cilvékam var izpausties
citadi, jo oksalati spej ietekmeét
mitohondriju darbibu, bet tie
savukart — katru organisma sistému.
Izpausmes var bat sadas.

e Locitavu sapes

o Nierakmeni

o BieZa uriné3ana un/vai dedzino3as
sapes uringjot (cistits)

e Dulkains urins, urins ar kristaliem

« Galvassapes, nespéja koncentréties

e Sapes citur organisma
(dzimumorganos, muskulos, zarnas,
acis u. ¢.)

 Dedzinosa sajita defekacijas laika
o lekaisumi

o Palielinatas zarnu caurlaidibas
sindroms (leaky gut)

» Nespéja sagremot atseviskus
produktus (tos, kas bagatigi satur
oksalatus)

 Védera uzpisanas, sapes
e Dedzinosas sajltas pédas
o Krampiji

e Bérniem — urina nesaturésana
nakti

* Bérniem — paléninata augsana
e Elpce]u sistémas simptomi

e Hronisks nogurums

 Depresija

o Uztraukums, trauksme, nemiers
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