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ustalonych proporcjach. Brak tej réwnowagi zaburza biochemie catego ustroju. Oznacza to, Ze jezeli organizm zle
funkcjonuje juz na poziomie komdrkowym to skutki mogg by¢ bardzo powazne. Zakwaszenie, czyli nadmiar kwasow,

“ Réwnowaga kwasowo-zasadowa to stan organizmu, w czasie ktérego kwasy w stosunku do zasad sg w $cisle

sprzyja rozwojowi drozdzy, grzybow, pasozytow, bakterii chorobotwdrczych, wirusow i nowotworow.

Pomysimy, czy zycie nie bytoby piekniejsze gdybysmy ni-
gdy nie obserwowali u siebie takich objawdw, jak béle i zawroty
gtowy, zgaga, zmiany skorne, czeste infekcje, poczucie ciagtego
zmeczenia, hole stawdw, opuchniete nogi, nieprzyjemna wor
ciata, ciemne kregi pod oczami, uderzenia krwi do gtowy, za-
parcia i wzdedia. A to tylko pierwsze symptomy zakwaszenia
naszego ciata. Ktdre z nich wystapia u nas, zalezy od indywidu-
alnych niedoborow zwiazkow zasadowych. Dtugo utrzymujacy
sie stan zakwaszenia organizmu wywotuje wiele stanéw choro-
bowych, jak: alergie, astma, cellulit, grzybice, kamica nerkowa,
nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, nadwaga, napady wilczego
gtodu, tuszczyca, atopowe zapalenie skory, nowotwory, artrozy,
osteoporoza, paradontoza, choroba reumatyczna, dna mocza-
nowa, tradzik pospolity, tradzik rézowaty i wiele innych.

Najprostsza metoda sprawdzenia stopnia zakwaszenia
naszego organizmu jest badanie odczynu moczu — pH. Okresla
ono stezenie zawartych w nim wolnych jonéw wodorowych,
ktore pochodza od wydalanych przez nerki kwaséw organicz-

nych i nieorganicznych.

Skad sie biorg kwasy?

Zyjemy w czasach, kiedy produkty kwasotworcze s3 do-
stepne na wyciagniecie reki. Tak wiec gtowng przyczyna jest zty
sposob odzywiania sie, stosowanie monodiet i gfodéwek. Zbyt
czesto siegamy po cukier, biata make i biaty ryz. Nie stuzy nam
rowniez nadmiar biatka zwierzecego (mieso, nabiat), thuszczu

Zwierzecego i thuszczu rodlinnego rafinowanego. Czotowymi

sprzymierzericami zakwaszenia s3: kawa, czarna herbata, cola.
Zakwasza rowniez alkohol i nikotyna.

Stres, fizyczne przemeczenie i nadmierna ilos¢ farmaceu-
tykow, zwfaszcza bogatych w kwas acetylosalicylowy, to kolej-
ne ich Zrédto. Produktem reakgji chemicznych, jakie zachodza
w czasie stresu jest kwas chlorowodorowy, tak wiec stres potrafi
nas zakwasic nawet jesli jest jedynym czynnikiem kwasotwor-

czym. Wysitek fizyczny ktory jest konieczny dla utrzymywania
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ratéw. Oczywiscie, nie nalezy z tego powodu rezygnowac ze

(brak ptodozmianu, pestycydy, kwasne deszcze). Rownowage
utrzymujemy spozywajac 80% produktéw zasadowych i 20%
produktow kwasowych. Jezeli odwrdcimy te proporce, to nie
bedziemy w stanie przywracic réwnowagi siegajac po zwiazki
zasadowe pochodzace jedynie z pozywienia. Wtedy musimy
zastosowac tzw. superfood, czyli pozywienie o wyjatkowo
wysokiej koncentracji zwiazkow zasadowych i mineratéw po-
chodzenia roslinnego. llos¢ spozywanego superfood powinna
by kazdego dnia dobrana do indywidualnych potrzeb naszego

organizmu.

sportu, ale koniecznie uzupetniac elektrolity i
Niedostateczne nawodnienie organizmu sprzyja za-
geszczeniu kwasow i zaburza prawidtowa gospodarke wodng

worganizmie. Nalezy zatem pamietac, ze dziennie p

Jak to sp! i@?
Codziennie rano, samodzielnie w domu, za pomoca pa-
skow lakmusowych badamy pH moczu. W zaleznosci od jego
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kazde 10 kilograméw naszego ciata.

Jak sig bronic?
Produktami neutralizujacymi kwasy sg zasady. Znajdzie-
my je w kaszach (kasza jaglana), warzywach, owocach (cytry-

na) i wodzie alkalicznej. Nalezy jednak pamietac, ze o ile fatwo
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jest utrzymac ge
zdrowy styl zycia, o tyle przywrdcenie rownowagi nie jest juz
takie proste. Warzywa i owoce z roku na rok posiadaja coraz
mniej wartosci odzywczych z powodu mechanizacji i chemizadji

rolnictwa, genetycznej modyfikacji roslin i wyjatowieniu gleb

jacej na moc ia odp
kujemy superfood. W ten sam sposob kontrolujemy zarazem
skutecznos¢ podjetych dziatar odkwaszajacych nasz organizm.
Pamietajmy, ze aby odkwaszanie zadziatato, nalezy podejs¢ do
sprawy kompleksowo, nie pomijajac zadnego z elementéw:
oczyszczenia organizmu z toksyn (ukfad krwionosny, watroba,
nerki), odbudowy whasciwej flory bakteryjnej jelit (probiotyki
7 otoczka kwasoodporna), zmiany sposobu odzywiania, wpro-
wadzenia superfood i ruchu.
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