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1 Co to jest zakwaszenie?

Nasze ciato nieustannie stara sie utrzymac rownowage kwasowo-za-
sadowa. Krew, limfa czy ptyn mézgowo-rdzeniowy musza miec scisle
okreslony odczyn pH. Od czaséw Hipokratesa, pokolenia naturopatéw
i lekarzy uwazaty, ze przewlekte zakwaszenie jest przyczyna wielu
choréb. Zwigzek pomiedzy zakwaszeniem metabolicznym i wieloma
chorobami przewlektymi potwierdzaja wspétczesne badania naukowe.

Zakwaszenie jest to stan zaburzonej réwnowagi kwasowo-za-
sadowej organizmu. Powstaje najczesciej wskutek niedoboréw
substancji zasadowych potrzebnych organizmowi do neutraliza-
cji kwasoéw. Niedobdr taki moze by¢ wynikiem niewtasciwej die-
ty, niezdrowego stylu zycia lub réznych stanéw chorobowych.

Glownymi zrédtami kwasow sa: stres, nadmierna praca fizyczna
lub umystowa (takze intensywne uprawianie sportu), dieta bo-
gata w mieso, wedliny, ryby, jajka, sery, cukier i stodycze, napoje
stodzone, produkty z biatej maki, kawa, alkohol, a takze nikotyna.
Aktualne badania naukowe wskazujg wyraznie, ze nasz metabo-
lizm nie jest przystosowany do nowoczesnego sposobu odzywia-
nia i trybu zycia, dlatego zakwaszenie jest bardzo powszechne.

Organizm posiada wszechstronne systemy buforowe i drogi wydzie-
lania, ktére umozliwiaja neutralizacje kwaséw metabolicznych lub
ich usuwanie: watroba rozktada kwasy metaboliczne, ptuca usuwaja
kwasy lotne (dwutlenek wegla), nerki wydalajg kwasy (fosforowy, siar-
kowy i solny) w stanie stalym w postaci jonéw fosforanowych, siarcza-
nowych i chlorkowych.

W medycynie konwencjonalnej forma kwasicy niedajaca ostrych obja-
wOW nie zostaje z reguty zauwazona i dlatego czesto przez cate dzie-
sieciolecia pozostaje niewykryta. W jezyku potocznym utajona kwasica
okreslana jest jako ,zakwaszenie” organizmu. Zaburzona réwnowaga
kwasowo-zasadowa sprzyja powstawaniu choréb przewlektych. Kwa-
sy atakuja kosci, tkanke taczna i komérki ciata, powodujac béle i rézne
inne dolegliwosci. Naruszona réwnowaga kwasowo-zasadowa jest
scisle zwigzana z zaburzeniami w gospodarce mineralnej organizmu.
Kwasy state maja silne dziatanie i sa bardzo agresywne. Musza by¢ zwia-
zane i unieszkodliwione przez substancje dziatajace zasadowo: potas,
so6d, magnez i wapn. Kazda ich nadwyzka musi zosta¢ usunieta. Trwate
obcigzenie organizmu kwasami doprowadza nasze systemy buforowe
do granic mozliwosci — dochodzi do utajonej kwasicy metabolicznej.

Wiecej kwasow, ktére musza zostac zneutralizowane, powstaje réwniez
przy cukrzycy, dietach i kuracjach opartych na poscie. Sa to kwasne
ciata ketonowe wytwarzane z powodu zmienionego metabolizmu. To
wiasnie kwasica ketonowa jest najczestszym rodzajem zakwaszenia
organizmu spowodowanym przez metabolizm. Wystepuje ona u oséb
chorujacych na cukrzyce. Ciata ketonowe i kwasy metaboliczne po-
wodujg charakterystyczne zte samopoczucie, typowe nie tylko dla
cukrzykow ale takze przy dietach wysokobiatkowych oraz postach.

W wielu przypadkach takze lekarstwa pozbawiajg mineratéw kluczo-
wych dla réwnowagi kwasowo-zasadowej. Przyktadem moga by¢ srod-
ki moczopedne, takie jak tiazydy i diuretyki petlowe, ktére prowadza
do utraty potasu i magnezu. Dlatego, zwtaszcza osoby przyjmujace
duzo réznych lekéw, powinny zapytac lekarza o ich wptyw na balans
kwasowo-zasadowy i zwrdci¢ uwage na odpowiednie dostarczenie
organizmowi mineratéw zasadowych i cytrynianéw.



2 Objawy zakwaszenia

Réwnowaga kwasowo-zasadowa okresla warunki, w ktérych
odbywaja sie procesy metaboliczne i fizjologiczne. W bardzo
wielu przypadkach samo jej przywrécenie powoduje usuniecie
przyczyn i objawoéw wielu zaburzen i choréb.

Zakwaszenie to niedobér substancji (mineratéw) dziatajacych zasa-
dowo. Te za$ biorg udziat w wielu procesach fizjologicznych naszego
ciata. Dlatego objawy zakwaszenia moga by¢ bardzo rézne. Oto kilka
z podstawowych:

e chroniczne zmeczenie, rozdraznienie, napiecie,
e zgaga, dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe,

e stabe, cienkie lub wypadajace witosy, tamliwe paznokcie,

e czeste zakwasy,

e nawracajaca préchnica zebdw,

e bole kosci lub osteoporoza,

e béle miesniowe lub stawowe,

e reumatyzm albo chroniczne stany bélowe

e czeste béle gtowy lub napady migreny,

e cukrzyca,

e kamienie nerkowe lub podagra,

e dolegliwosci zwigzane z okresem menopauzy / andropauzy lub
zespot napiecia przedmiesigczkowego,

zaburzenia rytmu serca albo nadcisnienie tetnicze.

Ciagte poczucie wyczerpania

Czy doswiadczasz niekiedy po-
czucia zmeczenia i wyczerpania
w ciggu dnia a pdzniej rozdraz-
nienia i bezsennosci w nocy bez
wyraznego powodu? Swiadczy to
o nieréwnowadze w uktadzie ner-
wowym. Nerwy sg bardzo wrazli-
we na zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej. Kwasy sprawiaja, ze
nerwy s3 mniej odporne na stres i bol. Jednym z objawdw nadmiernej
aktywnosci uktadu nerwowego jest tetno spoczynkowe ok. 80 uderzen
na minute. W takim stanie ciato jest w ciggtym stanie poburzenia, co
powoduje chroniczne zmeczenie.

Wtosy, skdra, paznokcie - wskazniki zdrowia

Przewlekte zakwaszenie ma na poczatku forme postepujacej demine-
ralizacji wtoséw, paznokci oraz zebéw. Réwnowaga kwasowo-zasado-
wa jest niezbedna dla prawidtowej mineralizacji.

Do syntezy keratyny i kolagenu (sktadnikéw
tkanki facznej), z ktérych sktadaja sie wio-
sy, skéra czy paznokcie, potrzebny

jest cynk. Wspomaga on takze
prawidtowa synteze DNA i po-

dziaty komoérkowe, co jest szcze-

g6lnie wazne w przypadku skory.

Dobry produkt zasadowy powi-

nien zawierac cynk.




Tkanka faczna

W przypadku okreséw nadmier-
nego obcigzenia organizmu
kwasami, tkanka taczna jest od-
powiednim miejscem do ich
przechowywania. Jezeli pdzniej
organizm nie jest obcigzony kwa-
sami i ma odpowiednig ilos¢ bufo-
row zasadowych, moze usuna¢ kwasy zmagazynowane w tkance tacz-
nej. Jednakze, jesli zakwaszenie jest dtugoterminowe, tkanka faczna
staje sie miejscem ciagtego wyrzucania kwaséw powstajacych z prze-
miany materii. Szczegélnie w przypadku kobiet, tkanka faczna pecznie-
je poniewaz stara sie zneutralizowac dziatanie prozapalnych kwasnych
odpaddéw metabolicznych poprzez rozciericzanie” ich woda. Objawia
sie to powstawaniem cellulitu, fibromialgii, dolegliwosci bélowych,
zwapnien i ograniczen w funkcjonowaniu réznych tkanek ciafa.

Utrata masy kosci i migsni

Przy niedoborze substancji bufo-
rowych, do neutralizacji wolnych
kwaséw zuzywany jest wapn
oraz magnez pobierany z tkanki
kostnej. Nadmiar kwaséw w mie-
$niach prowadzi do degradacji
biatek. Dtugofalowym skutkiem
jest utrata masy miesniowej. Szczegdlnie dotyka to oséb starszych.
Potfaczenie ostabienia miesni i kosci w wieku starszym ostabia site mie-
$niowa, ogranicza sprawnosc¢ ruchowa i zwieksza ryzyko ztaman.

W celu przeciwdziatania utracie kosci i miesni bardzo dobrym jest
spozywanie odpowiedniej ilosci wapnia i magnezu. Bardzo wazne jest
dodatkowe przyjmowanie potasu (usprawnienie pracy pompy sodo-
wo-potasowej). W warzywach i owocach mineraty zasadowe ukryte
sq w organicznych cytrynianach. Ich dziatanie odkwaszajace w me-
tabolizmie komérkowym ma dodatkowy pozytywny wptyw na kosci
i miesnie.

Liczne badania naukowe wykazaty, ze zywnos¢ roslinna z wysoka za-
wartoscig zwiagzkéw dziatajacych zasadowo ma pozytywny wptyw na
gestos¢ kosci. Ponadto zdrowie kosci mozna zwiekszy¢ przez spozy-
wanie proszku zasadowego opartego na cytrynianach. Cytryniany sg
wchtaniane i metabolizowane przez organizm znacznie lepiej niz we-
glany. W produkcie zasadowym substancje organiczne zawierajace
wapn, magnez i potas powinny by¢ w odpowiednich proporcjach.

Badania przeprowadzone przez rok na 161. kobietach w okresie po-
menopauzalnym z ostabieniem kosci, wykazato ze podawanie im dzia-
fajacego przeciw kwasom cytrynianu potasu (1,2 g potasu dziennie)
zwiekszyto u nich gestos¢ mineralng kosci i znacznie polepszyto ich
strukture. W innych badaniach klinicznych wykazano, ze cytrynian
potasu zapobiega utracie wapnia z kosci i wydalania go przez ner-
ki. Cytrynian potasu moze wiec przeciwdziata¢ osteoporozie. Dalsze
badania wykazaty, ze utracie masy miesniowej mozna zapobiegac za
pomoca zasadowych zwigzkéw potasu.

Zwiazki takie powinny by¢ taczone z kwasem mlekowym, btonnikiem
i witaming D (zwiekszenie przyswajania mineratéw w jelicie).



Przewlekte bdle i stany zapalne

Kwasy draznig zakonczenia ner-
- wowe odpowiedzialne za odczu-
wanie bélu. Im wiecej kwasow w
organizmie, tym silniej odczuwa-
my bdl. Kazdy doswiadczyt za-
kwaséw w miesniach i bolu, jaki
im towarzyszyt — niekiedy unie-
mozliwiat on nawet poruszanie.
Osoby z zakwaszeniem znacznie
mocniej odczuwajg dolegliwosci
boélowe, szczegdlinie te, ktore to-
warzyszg chorobom ze stanami
zapalnymi (np. béle reumatycz-
ne), gdyz stan zapalny sam w so-
bie powoduje wytwarzanie kwaséw i bél. Samo odkwaszenie organi-
zmu moze znaczaco obnizy¢ odczuwanie takiego bélu.

Jezeli niezneutralizowane kwasy zalegaja w organizmie, w szczegdl-
nosci w tkance facznej, sprzyjaja stanom zapalnym i poteguja dolegli-
wosci bélowe. W takim przypadku zakwaszenie i stany zapalne two-
rza btedne koto, poniewaz proces zapalny sam w sobie prowadzi do
tworzenia nowych kwaséw. Sprzyja temu dodatkowo gorszy przeptyw
krwi w miejscu stanu zapalnego.

Kwasy w tkance tacznej sa szczegdlnie odczuwalne przy leczeniu cho-
réb uktadu miesniowo-szkieletowego. Dziatajg one bezposrednio na
receptory bdlu. Béle przewlekte, jak przy reumatyzmie, béle plecow
czy stawodw sa czesto zwigzane z zakwaszeniem miejscowym. Widac

to dobrze w przypadku dny moczanowej: skupiska kwasu moczowego
prowadza do ,kaskady” stanéw zapalnych i boléw.

W przypadku pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem stawdw, maz
stawowa jest bardziej kwasowa niz u zdrowych osobnikéw. Zakwasze-
nie zwieksza zuzycie chrzastki stawowej, co napedza procesy deforma-
¢ji i kolejnych stanéw zapalnych.

Kwasy zmagazynowane w organizmie moga niekorzystnie oddzia-
towac na nerwy, sciegna, miesnie i stawy. Objawy te sa szczegdlnie
odczuwalne w wieku starszym, kiedy to spada wydolnos¢ nerek i zdol-
nos¢ wydalania kwaséw. Zakwaszenie jest wtedy przez wielu traktowa-
ne jako naturalny proces starzenia.

Wplyw na psychike

Jednym z czynnikéw silnie zakwaszajacych jest stres. Dzieje sie tak
poprzez skomplikowane mechanizmy dziatania kortyzolu — hormonu
stresu.

Kwasy draznia zakorczenia nerwowe odpowiedzialne za bdl - obnizajg
prég odczuwania boélu nie tylko fizycznego. Dotyczy to takze naszej
psychiki. Niedobér sktadnikéw zasadowych, w szczegdlnosci magnezu,
sprawia, ze nasza psychika staje sie mniej odporna i bardziej podatna
na stres oraz bardziej odczuwamy wszelkie negatywne bodzce. Spada
nasza odpornos¢ psychiczna.

Dtugotrwate zakwaszenie moze sprawi¢, ze ucieka nam spora czes¢
naszej pogody ducha a ciggte mniejsze lub wieksze napiecie psychicz-
ne staje sie norma. Moga sie takze wytwarzac niekorzystne wzorce
zachowan, ktére sprawiaja, ze zaczynaja nam towarzyszy¢ obawy, na-
wet poczucie leku.




Odkwaszenie przynosi ulge w bélu

Odkwaszenie organizmu moze przynie$¢ znaczna ulge w prze-
wlektych stanach bélowych, takich jak: reumatyzm, zapalenia
stawow, bodle plecdw, fibromialgia czy bole gtowy.

Badania kliniczne dowiodlty, ze odstawienie produktéw zwie-
rzecych i zastosowanie diety opartej na pokarmie roslinnym
bardzo zmniejszato objawy choréb reumatycznych i fibromialgii.
Taki sposéb odzywiania zmniejsza bdl, sztywnos¢ stawdw oraz
poprawia jakos¢ snu u chorych na fibromialgie. Przy reumato-
idalnym zapaleniu stawéw dieta roslinna powodowata miedzy
innymi zmniejszenie ilosci zaatakowanych stawéw, zmniejszenie
dolegliwosci bdlowych i sztywnosci porannej.

Warzywa i owoce zawieraja organiczne cytryniany potasu, wap-
nia i magnezu (te dwa ostatnie w stosunku 3:2). Poniewaz zwigz-
ki te maja dziatanie zasadowe i neutralizuja kwasy, moga zmniej-
szac¢ bol i poprawi¢ mobilnos¢ u wielu pacjentéw.

Badania wykazuja, ze efekt taki wystepuje juz nawet przy suple-
mentowaniu diety cytrynianami. Dla niektérych oséb zmiana
diety jest zbyt duzym wyzwaniem, lecz moga one uwolnic sie od
dolegliwosci bélowych tylko poprzez suplementacje cytryniana-
mi organicznymi. Te wazne zwigzki mineralne sg polecane przy
zakwaszeniu ze wzgledu na dobra przyswajalnosc i skutecznos¢.

Przywrécenie rwnowagi kwasowo-zasadowej jest konieczne
dla oczyszczenia i regeneracji tkanki facznej oraz zmniejszenia
dolegliwosci bolowych.

Zgaga

Wiekszos¢ osoéb, by szybko ,za-
leczy¢” zgage, siega po domowe
srodki, takie jak soda oczyszczona.
Jednak na dtuzsza mete to jeszcze
pogarsza problem — uszkadza bo-
wiem btone $luzowg zotgdka. Blo-
kery wydzielania kwasoéw, stoso-
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wane w wielu lekach, takie jak omeprazol i inne inhibitory pomp kwa-
sowych, sg bezpieczne na krotsza mete, ale dtuzej stosowane wywo-
tujg wiele skutkéw ubocznych. Przy dtuzszym uzywaniu prowadza
do powstawania niedoboréw magnezu, wapnia i potasu, co narusza

réwnowage kwasowo-zasadowa.

W wiekszosci przypadkéw zgadze przeciwdziatajg najlepiej positki zto-
zone z pokarmoéw zasadotwoérczych. Pomocne sg tez srodki zasadowe
zawierajace cytryniany, poniewaz uzupetniaja one rezerwy buforowe
ale nie wchodza w reakcje z kwasem Zzotagdkowym - nie neutralizujg go

tak, jak to robi soda oczyszczona.
Zaparcia

Prawidtowa ilos¢ potasu i magne-
zu jest rébwniez niezmiernie waz-
na dla czynnosci ruchowej jelit
(perystaltyka). Ich niedostateczna
ilos¢ sprawia, ze jelita nie przesu-
waja nalezycie tresci pokarmowe;j
i moze to powodowac chroniczne
zaparcia.
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Ostabienie nerek, kamienie

Nerki, po watrobie, sa najwaz-
niejszym narzagdem wydalajacym
kwasy. Wiekszos$¢ ludzi traci pod-
czas zycia ponad potowe wydol-
nosci nerek, gdyz sa one latami
ostabiane przez kwasy i inne tok-
syny metaboliczne. Zakwaszenie
prowadzi do odmineralizowania w komoérkach nerek (braki cytrynia-
néw) i pozwala na tworzenie sie kamieni nerkowych. Przy ostabieniu
czynnosci nerek, kwasy nie sg usuwane w wystarczajagcym stopniu,
co powoduje efekt btednego kota. By chroni¢ nerki nalezy pi¢ napoje
dziatajace zasadowo (czytaj w dalszej czesci broszury).
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Mineraty zasadowe u kobiet

Stezenie wapnia i magnezu we
krwi maja wptyw na zenskie hor-
mony ptciowe. Przed menopauza
(po 40 roku zycia) w surowicy krwi
zaczyna malec¢ poziom magnezu
i progesteronu. Wartosci wapnia
W surowicy zmieniajg sie dopie-
ro po okresie menopauzy wraz ze
spadkiem produkcji estrogenow.

Im nizsza jest zawarto$¢ magnezu
we krwi lub wyzszy stosunek wap-
nia do magnezu, tym wyrazniej-
sze sg objawy menopauzy.

Obnizone poziomy sktadnikéw mineralnych we krwi sa zwigzane z
utrata masy kosci (osteoporoza) po menopauzie. Dlatego szczegélnie
waznym dla kobiet jest dbanie o podaz mineratéw zasadowych.

Wystarczajaca podaz odpowiednich sktadnikéw mineralnych (magne-
zu przed menopauza, po menopauzie dodatkowo wapnia i cytrynianu
potasu), staje sie wraz z wiekiem coraz bardziej wazna gdyz mozna
skompensowac z powodu zmian hormonalnych.

Wysokie cisnienie krwi

¢

Wysokie cisnienie krwi i jego
konsekwencje sa obecnie gtow-
na przyczyna smierci. Uwazane
jest za jedno z gtéwnych czynni-
kéw ryzyka zawatu serca i udaru
modzgu. Europejski Urzad ds. Bez-
pieczestwa Zywnosci (EFSA) po-
twierdzit, ze dieta bogata w potas
i uboga w sdd jest kluczowa dla
normalizacji cisnienia tetniczego.

Szczeg6lng uwage na odpowied- W

nie spozycie potasu nalezy zwroci¢ przyjmujac srodki moczopedne.
Jednakze, powszechnie stosowany chlorek potasu moze wyréwnac
poziom potasu we krwi, lecz prawie nie ma wptywu na obnizenie po-
ziomu kwasow i podwyzszenie poziomu potasu w komorkach. Przyj-
mowanie suplementéw z zasadowymi zwigzkami potasu, takich jak
cytrynian potasu i ograniczenie spozywanego sodu moze przyczynic
sie do normalizacji cisnienia krwi.



Serce

Jezeli spojrzymy na liste podsta-
wowych czynnikéw zakwaszaja-
cych organizm i powodujacych
przewlekiy kwasice: dieta kwaso-
tworcza, brak aktywnosci fizycz-
nej, otytos¢, alkohol, nikotyna,
leki, stres, niepokdj i gniew, szyb-
ko zauwazymy, ze sg takze gtow-
ne przyczyny ryzyka choréb serca
i uktadu krazenia.

Serce to szczegdlny miesien. Pod-
czas gdy inne miesnie moga miec
dtugie przerwy w pracy, ten jest aktywny caty czas i dlatego powstaje

w nim wiele kwaséw (dwutlenek wegla, kwasy powstajace w proce-
sach spalania komodrkowego), ktére musza by¢ szybko usuwane. Jezeli

organizm jest bardzo zakwaszony, moze to mie¢ zty wptyw na serce.

Osoby zagrozone zawatem lub juz po nim powinny jak najszybciej
zmienic diete na zasadowa oraz styl zycia na zdrowszy (czytaj dalej).

Zaburzenia rytmu serca

Nadmierna ilos¢ kwaséw moze zaburzac¢ przewodnictwo oraz rytm
serca poprzez zaktécanie rownowagi elektrolitowej (potas, séd, wapn,
magnez). Kwasica metaboliczna jest najwazniejszym czynnikiem ry-
zyka rozwoju migotania komér. Ponadto, zgodnie z badaniami japon-
skimi, pacjenci z wczedniej stwierdzong kwasicg metaboliczng maja
trzykrotnie wyzsze ryzyko zgonu na zawat serca.

Zaburzenia krazenia

Lokalna kwasica moze by¢ wywotana niedostatecznym doptywem
krwi. Nawet srednie spozycie alkoholu moze spowodowac lokalne
zageszczenie i utrudniony przeptyw krwi.

Zakwaszenie prowadzi do ,usztywnienia” krwinek czerwonych (erytro-
cytéw). Objaw taki sprawia, ze s3 one mniej elastyczne i bardziej skton-
ne do utykania w naczyniach wtosowatych (najdrobniejsze naczynia
krwionosne) — patrz rysunek. To sprawia, ze do tkanek dociera mniej
tlenu i usuwanych jest mniej kwaséw. Krew zastata w naczyniach wito-
sowatych zakwasza sie w coraz wiekszym stopniu, co jeszcze zwieksza
sztywnos¢ erytrocytéw i niedobor tlenu.

Kwasica i zaburzenia krazenia moga napedzac sie wzajemnie tworzac
efekt btednego kota. Brak odpowiedniego przeptywu krwi powoduje
uszkodzenia lub zniszczenie tkanek, zwtaszcza w narzadach z bardzo
intensywnym metabolizmem jak mézg czy serce.

A B
{ |

A - utkniecie zesztywniatych
erytrocytow

B - prawidtowy przeptyw ela-
stycznych erytrocytow



3 Jak zdiagnozowac zakwaszenie?

Pomiar wartosci pH moczu za pomocg papierkéw lakmusowych daje
mozliwos¢ ustalenia ogdlnej sytuacji metabolicznej i sprawdzenia,
czy z pozywienia wchfaniana jest wystarczajaca ilos¢ elementéw za-
sadowych (Welch et al., 2007). Pozwala takze sprawdzi¢ czy nerki oraz
watroba prawidfowo oczyszczajg organizm z kwaséw. Badanie to daje
0golna ocene sytuacji metabolicznej, a niekiedy skfania do konsultacji
z lekarzem. Nabywajac papierki lakmusowe trzeba zwréci¢ uwage na
doktadnos¢, z jaka mierza pH - najlepiej by byta ona do 0,2 stopnia
skali pH.

pH moczu waha sie w ciggu dnia
pomiedzy 5,0 a 7,5. Pojedynczy
pomiar nie wystarcza. Najle-
piej dokonywac kilku pomiaréw
dziennie przez 6-7 dni.

W przypadku bardzo nietypo-
wych wynikéw konieczna jest

konsultacja z doswiadczonym
lekarzem.

%L.!.:;;h: Wwio-2asa0 jowy Jednakze, niezaleznie od uzyska-
szybki poIRT 2 nych wynikéw, zastosowanie w
podstavrﬂﬂ‘“'mﬁ”“ zyciu proponowanych w tej pu-
e e pamiaton P blikacji sposobéw na zachowanie

réwnowagi kwasowo-zasadowej
moze znaczaco poprawi¢ samo-
poczucie i ztagodzi¢ wiele réz-
nych dolegliwosci.
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Rano pH moczu miesci sie w zakresie kwasnym (pH ponizej 7), gdyz
w nocy ciato wzmaga wydzielanie kwaséw. Jednakze, wartos¢ pH po-
rannego moczu nie powinna by¢ nizsza niz 6. U zdrowych oséb po
kazdym positku nastepuje wzrost ilosci substancji zasadowych we krwi,
a co za tym idzie i w moczu. Dlatego pomiary pH moczu powinno sie
przeprowadzac przed i 1-2 godziny po kazdym positku. Po positkach
wynik powinien by¢ zasadowy (pH wieksze niz 7). Aby osiagnac¢ jasny
obraz pH powinno sie mierzy¢ przynajmniej przez 3 dni, wpisywac
wyniki w diagram i narysowac krzywa.

Krzywa prawidtowa powinna miesci¢ sie w biatym polu powyzszego
diagramu. Oznacza ona, ze mechanizmy regulacyjne réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej dziafaja sprawnie.

Badanie to moze dostarczy¢ wielu informacji, jednak nie mozna
go rozpatrywac w oderwaniu od innych czynnikéw. W przypadku
nieprawidtowosci nalezy skonsultowac sie ze swoim lekarzem lub
dietetykiem.




Przyktadowe krzywe pomiaréw nieprawidtowych

8
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1. Lekkie zakwaszenie po godzinie 10.00 wartosci pH sa nizsze niz 6,4. 6
5
4

Organizm jest zakwaszony i przeciwdziata temu, usitujac wydali¢ nadmierne ilosci kwasow.
Rano wartos¢ pH jest najnizsza a nastepnie podnosi sie wskutek regulacji dokonywanej
przez nerki i watrobe. Dobra dynamika jest dobrym znakiem dla regulacji dziatajacej 6
w organizmie.
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2. Srednie zakwaszenie Krzywa wykazuje tylko nieznaczne wahania.

8 -

7
To znaczy, ze zwiekszona produkcja zasad po positku nie jest juz tak wyrazna a wartosci pH 6 | \-—-
znajduja sie w zakresie kwasnym. W takim wypadku zachodzi zakwaszenie wewnatrzko- g f

4 . !

morkowe i systemy obronne organizmu sa wyczerpane. Przemiana materii w komaorce jest
zablokowana i brak juz jest dobrej dynamiki. Nalezy znaczgco zwiekszy¢ ilos¢ warzyw
i owocédw w diecie.

3. Mocne zakwaszenie Wartos¢ pH rano jest najwyzsza (pH ponad 7).

8

Normalne wydalanie kwaséw za pomoca watroby i nerek w nocy juz nie dziata. Wystepuja

duze zaktécenia w funkcjonowaniu watroby i nerek. Typowe sg tutaj kwasne wartosci pH 6
5
4

wystepujace w potudnie. Polecamy kontakt z lekarzem lub dietetykiem.

4. Wartosci pH Sq stale zasadowe wartosci pH stale przekraczaja wartosc 7. 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

Moze to by¢ wywotane pewnymi lekami lub infekcjg drég moczowych spowodowang 8
przez bakterie wytwarzajgce amoniak. Moze wystepowac réwniez niedostateczne wyda-
lanie kwasow przez nerki (kwasy kumuluja sie w organizmie) oraz zwiekszona ilo$¢ silnie 7
zasadowego amoniaku w moczu (aby wyréwna¢ nadmiar kwaséw organizm pozbywa sie 6 1 [
5
4

biatek i powstaja przy tym duze ilosci amoniaku). Typowa oznaka jest silnie amoniakowy
zapach moczu. Zaleca sie specjalistyczne badania.

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24



4 Jaki powinien by¢ dobry produkt
odkwaszajacy?

Nie kazda zasada jest dobra

Wiele oséb cierpigcych na zgage uzywa wodoroweglanu sodu (soda
oczyszczona). Jest to silna zasada, ktéra reaguje od razu z kwasami w
zotadku (neutralizuje je), lecz nie przynosi korzysci w odkwaszaniu ko-
morek. Czeste stosowanie sody zmienia pH zotgdka na zasadowe, co
sprawia, ze zotadek musi produkowac wiecej kwaséw. Z czasem moze
to spowodowac uszkodzenie btony sluzowej zotagdka. Soda moze tez
tak obnizy¢ kwasowos¢ zotadka, ze bakterie chorobotwdércze moga
pokonac bariere kwasu zotagdkowego i przedostac sie do jelit.

To samo dotyczy silnie mineralizowanych wéd, ktére nie powinny by¢
pite czesto i w duzych ilosciach. Podczas gdy roslinne mineraty zasa-
dowe ukryte sg w bogactwie réznych organicznych zwigzkéw potasu,
wody zasadowe, wytwarzane przez elektrolize, zawierajg gtéwnie nad-
mierne ilosci wapnia. Moze to powodowac szkodliwy nadmiar wapnia
i zaburzac¢ naturalna regulacje pH w przewodzie pokarmowym.

Wodoroweglan sodu reagujac z kwasem zotgdkowym tworzy chlo-
rek sodu (sél kuchenna). Badania amerykanskie z udziatem 270.000
uczestnikow wykazaty, ze roztwor soli znacznie zwigksza ryzyko zacho-
rowania na raka zotadka. Osoby spozywajace duzo soli miaty podwyz-
szone ryzyko raka zotadka o 41-68%. Nadmierna ilos¢ sodu jest takze
szkodliwa dla uktadu krazenia i nerek.

Kwas zotgdkowy zobojetnia dziatanie zétci w dalszym odcinku prze-
wodu pokarmowego. Przy spozywaniu wodoroweglanéw lub wegla-
néw, kwas zotadkowy juz jest zobojetniony i zasadowe dziatanie z6fci
wptywa na dalsze odcinki jelita cienkiego.

Prawidtowe pH jelita grubego jest lekko kwasne, co uniemozliwia
wazrost szkodliwych bakterii. Srodowisko zasadowe w okreznicy prowa-
dzi do zwiekszonego tworzenia sie amoniaku, a takze znacznie zwiek-
sza tworzenie sie rakotwérczych drugorzednych kwaséw zétciowych.
Regularne stosowanie duzych ilosci wodoroweglanéw i weglanéw
moze zaburzy¢ naturalne pH w zotadku i jelitach.

W naszym przewodzie pokarmowym jest ok. 2 kg bakterii jelitowych.
Jezeli pH jelit jest zasadowe, bakterie te moga ulec ostabieniu i zostac
wyparte przez bakterie gnilne oraz grzyby. To moze przynies¢ wiele
negatywnych konsekwencji zdrowotnych jak:

« obnizenie odpornosci,

- zagrzybienie jelit,

+ niedobory substancji witalnych wytwarzanych przez bakterie jeli-
towe (w tym witamin z grupy B),

+ powstawanie duzych ilosci amoniaku (trujacy gaz), ktéry moze
uszkadzac watrobe,

« brak energii, w dtuzszym okresie znaczne ostabienie organizmu.

Zasady sq pozgdane wewngqtrz komorki,
lecz nie w przewodzie pokarmowym.




Cytryniany nie s zasadami, ale dziatajg zasadowo

Jezeli chcemy dostarczy¢ organizmowi dobrych zwiazkéw dziataja-
cych zasadowo (magnez, potas, wapn), powinny by¢ one w formie
cytrynianéw (np. cytrynian magnezu, potasu, wapnia). Cytryniany to
naturalne zwiazki wystepujace w owocach i warzywach. Nie zmieniaja
pH przewodu pokarmowego poniewaz dziataja dopiero w komérkach.

Przemiana materii i wytwarzanie energii w komérce odbywa sie pod-
czas skomplikowanego procesu chemicznego (cykl Krebsa). Sktadni-
kami umozliwiajagcymi jego prawidtowy przebieg sg m.in. dziatajace
zasadowo cytryniany. Cytrynian, biorgc udziat w cyklu kwasu cytry-
nowego, neutralizuje az trzy czasteczki kwasu. Cytrynian moze wiec
przeciwdziata¢ powstawaniu kwaséw u samego zrédta - bezposrednio
w komorce. Dlatego efekt przyjmowania cytrynianéw jest o wiele sku-
teczniejszy i dlugotrwaty. Ich niedobdr powoduje znaczne utrudnienie
metabolizmu. W komérkach powstaje mato energii oraz duzo niezme-
tabolizowanych ,odpadéw” i kwasow.

Badania kliniczne potwierdzity nastepujacy wptyw dziataja-
cych zasadowo cytrynianéw:

e redukcja poczucia zmeczenia i znuzenia

e zwiekszenie wytrzymatosci kosci u kobiet po menopauzie

e redukcja bolu przy reumatoidalnym zapaleniu stawéw

zmniejszenie przewlektego bélu plecow

zapobieganie kamicy nerkowej

normalizacja wysokiego cisnienia krwi i zaburzen rytmu serca
(zwtaszcza cytrynian potasu i magnezu)

Co powinien zawiera¢ dobry produkt zasadowy
Cytryniany organiczne

Optymalny produkt zasadowy powinien opierac sie na organicznych
cytrynianach (cytrynian potasu, magnezu, wapnia). Skfad i proporcje
mineratéw powinny by¢ takie jak w warzywach i owocach. Powinien
zawiera¢ duzo potasu, a wapn i magnez powinny by¢ w stosunku
3:2. Cytryniany powinny by¢ pozyskiwane z warzyw lub owocéw. To
sprawia, ze produkt bogaty w w nie nie bedzie nalezat do najtariszych,
jednakze gwarantuje to petng naturalnos¢, biodostepnosé¢, bioaktyw-
nos¢ i skutecznos¢ dziatania takiego produktu.

Sktadniki dodatkowe

Przez sktadniki dodatkowe rozumiemy substancje, ktére sg konieczne
do wykorzystania mineratéw zasadowych przez organizm. Nalezg do
nich np. cynk, ktory jest niezbedny dla tworzenia anhydrazy weglano-
wej — enzymu odkwaszajacego. W produkcie takim powinna byc¢ takze
witamina D niezbedna dla przyswajania wapnia i magnezu (oraz dla
odpornosci). Wraz z przyjmowaniem produktéw bogatych w wapn
powinno sie takze, oprécz witaminy D, suplementowac witamine K2.

Mleczany

Mleczany, takie jak mleczan wapnia, maja dziatanie zakwaszajace na
przewdd pokarmowy i sg szczegdlnie korzystne dla Srodowiska jelito-
wego. Pomimo dziatania zakwaszajacego, ich obecnos¢ w produkcie
odkwaszajacym nie powinna dziwi¢, gdyz zdrowa flora jelitowa to
jeden z mechanizméw chronigcych réwnowage kwasowo-zasadowg
(czytaj str. 32).



Czego nie powinien zawiera¢ produkt zasadowy
Zwiazki nieorganiczne

Wodoroweglan sodu, weglan wapnia, fosforany i inne sa powszech-
nie uzywane w produktach zasadowych. Wielu producentéw takich
srodkéw wykorzystuja niewiedze klientéw, albo tez sami nie ma wie-
dzy o dziataniu takich substancji na fizjologie i gospodarke kwasowo-
-zasadowgq organizmu. Uwazaja oni, ze kazda zasada ma dziatanie
odkwaszajace. Jednakze, przewaznie podstawowa przyczyng ich uzy-
wania jest... cena. Substancje takie sq o wiele tansze w poréwnaniu
z organicznymi cytrynianami.

Sktadniki dodatkowe i wypetniacze

Niektére produkty zasadowe zawieraja jako skfadniki dodatkowe cu-
kier mleczny (laktoze) lub cukier biaty (sacharoze). Jednakze, nie maja
one zadnego dziatania odkwaszajacego i petnig jedynie funkcje sub-
stancji stodzacej i taniego wypetniacza (w Europie Srodkowej okoto 10
do 20% populadji cierpi na nietolerancje laktozy). Ponadto biaty cukier
w sktadzie produktu na odkwaszanie jest nieporozumieniem, gdyz
sam powoduje tworzenie kwaséw.

Warto czytac sktady produktéw i informacje napisane drobnym dru-
kiem. Kluczowe znaczenie ma rzeczywista zawarto$¢ zasadowych
sktadnikéw odzywczych. Wiele produktéw zasadowych zawiera zbed-
ne dodatki majace przyniesc silnie odczuwalny efekt, ktéry ma niewie-
le wspdlnego z realng skutecznoscia.

Nie kazdy kwas jest zty

W przypadku zasad pisalismy, ze dobrze gdy sg one w komorkach,
a nie w przewodzie pokarmowym. Z kwasami jest odwrotnie - dziatajg
dobrze na jelita i zyjace w nich dobroczynne bakterie, lecz nie s poza-
dane w komoérkach*.

Najlepszym przyktadem jest kwas mlekowy. Zwykle kojarzy sie nam
z bolesnymi zakwasami w miesniach po nadmiernym wysitku fizycz-
nym. Drazni on zakonczenia nerwowe i poteguje odczuwanie bdlu —im
wiecej kwasu, tym wiekszy bdl (takie zjawisko wystepuje w przypadku
bo6léw reumatycznych - kwasy powodujace béle stawdéw powstaja
w procesach zapalnych). W takich przypadkach samo spozywanie suple-
mentéw z substancjami dziatajgcymi zasadowo - jak np. cytryniany -
moze znaczaco ztagodzi¢ lub w ogdle znies¢ dolegliwosci bolowe.

Jezeli kwas mlekowy znajduje w miesniach, jest szkodliwy i powoduje bol.
Ale jesli jest on w przewodzie pokarmowym, ma bardzo dobre dziatanie.
Stanowi pozywienie dla bakterii jelitowych - trawia go i rozktadaja na
kwas mastowy, ktéry to odzywia btone sluzowa jelit i dziata na nig jak
balsam. Kwas ten trawiony jest wiec w jelitach i nie trafia do krwi. Zdrowa
flora jelitowa chroni organizm przed powstawaniem w jelitach toksyn i
infekgji. Dlatego dobrze jest spozywac kwas mlekowy.

Kwasy sq pozqdane w przewodzie pokarmowym,
lecz nie wewngqtrz komarki.

* wiele kwasow, np. kwasy ttuszczowe Omega-3 czy kwas askorbinowy, w sla-
dowych ilosciach sq potrzebne do prawidtowego funkcjonowania komdrek




Czasem, zeby odkwasi¢, nalezy zakwasi¢

Jelita i watroba sa narzadami kluczowymi dla metabolizmu oraz réw-
nowagi kwasowo-zasadowej. Jelito to, po skérze, najwieksza czesc
ukfadu odpornosciowego, ma wiecej neurondw niz rdzen kregowy.
Liczba aktywnych metabolicznie bakterii jelitowych jest wigksza niz
liczba komorek ciata. Zdrowe jelito grube ma pH lekko kwasne - to
wynik aktywnosci bakterii bifidobacteria i lactobacilli.

Zasadowe pH jelita zwykle skutkuje zakwaszeniem organizmu. Nad-
miernie namnazaja sie tez w nim szkodliwe bakterie gnilne. Wtedy,
w trakcie trawienia biatek, powstaje zwiekszona ilos¢ toksyn meta-
bolicznych obcigzajacych watrobe, w tym amoniak (procesowi temu
sprzyja duza ilo$¢ miesa i mata substancji balastowych, ale réwniez
przyjmowanie niewtasciwych srodkéw zasadowych). Amoniak, silna
substancja zasadowa, jest tysiac razy bardziej szkodliwy niz alkohol.
Jezeli w jelicie grubym panuje pH zasadowe, amoniak (jako gaz) jest
catkowicie wchtaniany do krwi. Blokuje metabolizm energetyczny
w komoérkach oraz rozktad kwaséw metabolicznych w watrobie. Wa-
troba to organ najwazniejszy dla réwnowagi kwasowo-zasadowej
i wytwarzania energii. Zatruwana amoniakiem cierpi na rodzaj ,kaca
amoniakowego”. Jego objawy to: chroniczne zmeczenie, rozbicie, roz-
draznienie, brak energii - podobnie jak w przypadku tagodnego kaca
alkoholowego.

Kwas mlekowy dla réwnowagi kwasowo-zasadowej

Prawoskretny L (+) kwas mlekowy pomaga przywrécic¢ zdrowe, lek-
ko kwasne srodowisko w jelicie grubym. Bakterie jelitowe rozktadaja
kwas mlekowy na kwas mastowy - zwigzek odzywiajacy i pielegnujacy
btone jelitowa.

Wedtug znanego onkologa dr. Seegera, prawoskretny kwas mlekowy
moze zwiekszy¢ oddychanie komérkowe nawet o 350%. Dr Fryda
zalecata zwiekszone spozycie prawoskretnego kwasu mlekowego by
zakwaszona tkanka mogta oddac obciazajacy ja kwas do krwiobiegu.
Dodatkowo sprawia on, ze zasadowa sél kwasu mlekowego (mleczan)
dostaje sie do komorek i stuzy tam za bufor. Kwas mlekowy ma zatem
wszechstronne dziatanie regulacyjne dla rownowagi kwasowo-zasa-
dowej (Srodowisko jelitowe, odcigzenie watroby, krew i komorki)
i ozywia metabolizm.

Mleczan stuzy jako molekut sygnatowy dla czerwonych ciatek i tkanek.
Przy regularnym zaopatrywaniu organizmu w kwas mlekowy (poprzez
sposob odzywiania lub uprawianie sportu) transportery mleczanu
sa na state wbudowane w $ciany komérkowe krwinek czerwonych.
Dzieki temu moga one lepiej przyswaja¢ kwas mlekowy z otoczenia
i transportowac go do tkanek, ktére zuzywaja mleczany. To transporto-
wanie kwasu mlekowego powoduje odkwaszenie tkanek. Transportery
mleczanu przy wzmozonym zakwaszeniu petnig najwazniejsza role w
regulacji poziomu pH w organizmie, poniewaz ich zdolnos¢ transpor-
towa w razie potrzeby moze sie znacznie zwiegkszy¢.

Na poprawionym transporcie zyskuja rowniez miesien sercowy i mézg,
poniewaz potrafig one wykorzystywa¢ mleczany jako zrédto energii.
Jest to jeden z powodéw, dla ktérych po uprawianiu sportu mamy
szczegoblnie dobra wydolnos$¢ umystowa.

W zdrowym jelicie grubym amoniak wigzany jest w nieszkodliwg sol
i wydalany z katem. Nie obcigza juz watroby i moze ona bez przeszkéd
odkwasza¢ organizm i wytwarzac energie.



Btonnik

Wspotczednie spozywamy zbyt mato btonnika. Wprawdzie oswia-
ta zdrowotna daje efekty i wiele os6b zwraca uwage, by ten cenny
sktadnik znajdowat sie w pozywieniu, ale nadal sytuacja daleka jest
od ideatu. Btonnik wystepuje w réznych wtéknach roslinnych, otre-
bach, warzywach, owocach. Jest bardzo wazny dla odzywiania bakterii
jelitowych, a co za tym idzie utrzymanie prawidtowego sktadu flory
jelitowej. To jest zas podstawa prawidtowego pH w jelicie.

Warto zadbac by codziennie dostarczac¢ organizmowi pozywienie bo-
gate w btonnik. Jednym z dobrych sposobéw jest nawyk dosypywania
porcji otrebéw zbozowych do zup, gotowanych warzyw, puree ziem-
niaczanego czy innych potraw.

Usprawnienie pracy watroby

Cholina (zwana réwniez witaming B4), z greckiego chole (26t¢), jest
sktadnikiem zétci. Nie jest wytwarzana przez organizm w wystarcza-
jacej ilosci, a zatem jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktéry

Watroba jest centralnym
organem przemiany ma-
terii oraz neutralizatorem
wielu substancji kwasnych.
Aby wspomoc jej prawi-
dtowe funkcje mozna za-
stosowac suplement diety
zawierajacy choline.

musi znalez¢ sie w pozywieniu. Cholina jest istotna dla funkcji, ochrony
i elastycznosci bton komdrkowych. Niezbedna dla transportu i meta-
bolizmu ttuszczéw i cholesterolu. Jest takze istota dla metabolizowa-
nia homocysteiny i zachodzacych w watrobie proceséw neutralizacji
toksyn (lekdéw, alkoholu, pestycydow).

Cholina odgrywa tez bardzo istotna role w pracy mézgu i uktadu ner-
wowego — jest niezbedna do budowania komérek uktadu nerwowego
i jest prekursorem neuroprzekaznika acetylocholiny. Zwiekszone zapo-
trzebowanie na choline wystepuje podczas cigzy. Dzieci kobiet przyj-
mujacych podczas cigzy odpowiednie porcje choliny, sg odporniejsze
na stres, maja wieksza zdolno$¢ uczenia sie i zapamietywania, mniejsze
ryzyko choréb zwigzanych ze stresem (np. nadcisnienie tetnicze). Nie-
dobdr choliny u kobiety przed zajsciem w ciaze i w jej trakcie zwieksza
ryzyko wystapienia u ptodu wad cewy nerwowej (bez wzgledu na od-
powiednig podaz kwasu foliowego).

Mozliwe skutki niedoboru choliny: podwyzszony poziom homocy-
steiny, sttuszczenie watroby, zaburzenia czynnosci nerek, zaburzenia
pamieci i proceséw uczenia sie, bezptodnos¢, zmniejszona produkcja
czerwonych krwinek, zaburzenia rozwoju ptodu. Poziom choliny ob-
niza sie dwukrotnie we krwi i watrobie przy zwiekszonym spozyciu
alkoholu.

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) zaleca dzienne
spozycie 550 mg choliny. Wiekszo$¢ oséb spozywa tylko ok. 10% tej
porcji. Cholina wystepuje w produktach sojowych i z lecytyna. Obfitym
zrédtem betainy, ktéra dziata podobnie jak cholina, jest komosa ryzo-
wa (quinoa). Cholina jest tez dostepna w suplementach diety (jak np.
Lactacholin z choling, witaminami z grupy B i prawoskretnym kwasem
mlekowym, patrz na str. 32).




5 Utrzymanie balansu

Whbrew pozorom utrzymanie balansu kwasowo-zasadowego nie jest
trudne. W wiekszosci przypadkéw konieczna jest po prostu zamiana
niezdrowych nawykéw na te korzystne dla zdrowia. Jednak wcale nie
musi sie to wigza¢ z wyrzeczeniami. Proponowane przez nas dobre
nawyki wiazg sie z przyjemnosciami. Efekty sa odczuwalne i widoczne
dosy¢ szybko. Takie mate, stopniowe zmiany moga przynies¢ bardzo
duze rezultaty w formie poprawy samopoczucia, stanu zdrowia, wy-
gladu oraz uzyskania optymalnej masy ciata.

napojow dz:enme1
Ponizsze zalecenia stanowig cze$¢ programu,Metoda Dr. Jacob’a”. Jest ) i -
on szczegotowo opisany w ksiazce pod tytutem ,Metoda Dr. Jacob’a w Woda jest, po tlenie, najwazniejsza dla utrzymania zycia. Przyczynia
praktyce” (patrz dalsza czes¢ broszury). sie do zachowania prawidtowych funkgcji fizycznych i umystowych. Jest
przede wszystkim uniwersalnym rozpuszczalnikiem i podstawowym
: ¥ < . sktadnikiem kazdej komorki. Picie wody, herbat ziotowych oraz spo-
F|Iary rownowagi kwasowo-zasadowej zywanie obfitych positkéw roslinnych maja znaczenie dla réwnowagi
kwasowo-zasadowej. Codzienne picie ok. 2 | niskoenergetycznych
plynéw utrzymuje nerki i kragzenie w optymalnej aktywnosci. Popijaj
przez caly dzien, najlepiej regularnie, mate ilosci tagodnych napojow.
2 Jedz zywnos¢ z duza ilocia substancji witalnych oraz Jedli nie pocisz sig zbytnio, pij szklanke wody co dwie godziny.
o matlej kalorycznosci; bogate w potas i ubogie w séd.

1 Pij duzo napojéw sprzyjajacych réwnowadze kwasowo-
zasadowej

Przyktadowe napoje to: woda, tagodne herbaty, napary ziotowe, na-
Najadaj Sie do syta pokarmem roglinnym' zwracajqc uwage poje niSkOka|0|’yC2ne, herbatki owocowe, inne +agodne napoje. Do-
na jego przyswajalno$¢ zwolona jest takze herbata zielona i kawa bez cukru (cukier zastap
naturalnymi stodzikami jak np. ksylitol). Ciepfa, przegotowana woda

3 Zadbaj o odpowiednig ilos¢ ruchu i dobrze oddychaj jest szczegdlnie dobra dla zdrowia.
4 Wypoczywaj, dobrze $pij i $miej sig czesto Napoje zawierajace kalorie (z mocnym smakiem, stodzone, gazowane,
geste soki owocowe) powinny by¢ stopniowo odstawiane. Cola, lemo-

niada, itp. dostarczaja organizmowi wprawdzie ptynéw, ale z reguty tak-



ze duze ilosci cukru, stodzikdw lub kwasu fosforowego. Jezeli nadal mu-
sisz je pi¢, pij podczas wiekszych positkéw. Nie pij ich miedzy positkami.

Osoby, ktére sie duzo poca, np. uprawiajac sport, potrzebuja o wiele
wiecej ptynéw. Pij wiecej gdy jest goraco oraz w sezonie grzewczym,
kiedy duzo wody ucieka z oddechem i przez skére (szczegélnie w nocy).

Soki pij zawsze rozciericzone (2 czesci wody na 1 czes¢ soku) i tyl-
ko soki naturalnie metne i bogate w polifenole. Nie wypijaj ich duzo
(maks. 250 ml na dzien, rozciericzone woda - 750 ml).

Dla przywrdcenia i utrzymania rownowagi kwasowo-zasadowej nie wy-
starczy tylko picie ptynéw — bardzo wazne sa réwniez elektrolity (mi-
neraty). Wykorzystaj napoje do dostarczania sktadnikéw mineralnych,
ktore tracisz z potem. Wiekszos¢ ludzi spozywa za duzo sodu (w formie
soli kuchennej), wiec wydalanie chlorku sodu z potem nalezy oceni¢
jako zjawisko pozytywne. Natomiast inne sktadniki mineralne, takie jak
potas, wapn i magnez muszg zosta¢ uzupetnione. Proszki zasadowe pH
balans, pH balans Plus lub FizjoBalans dostarczaja sktadnikéw mine-
ralnych na bazie cytrynianéw i mleczanéw: potas, ktéry przyczynia sie
do utrzymania prawidtowego cisnienia krwi, magnez, ktéry redukuje
zmeczenie, wapn i cynk oraz witamine D i B1 (wiecej na str 30 31).

Elektrolity sa najlepiej przyswajalne, gdy spozywamy je w postaci
napojow izotonicznych. Napdj izotoniczny to taki, w ktérym stezenie
rozpuszczonych czastek jest takie samo jak we krwi.

Napoje zasadowe Dr. Jacob’a (patrz nastepna strona) to formuta
optymalna. Sa swietnym Zrédtem fatwoprzyswajalnych mineratow,
poniewaz ich skfad i proporcje sa takie jak w warzywach i owocach.
Jest to doskonaty izotonik, ktéry szybko przywraca balans mineralny
i kwasowo-zasadowy.

Napoje zasadowe Dr. Jacob’s

Izotoniczny Napodj Zasadowy

Po przebudzeniu: ¥ litra izotonicznego Napoju Zasadowego
W ciaggu dnia: V2 litra izotonicznego Napoju Zasadowego

Wieczorem: ' litra izotonicznego lub normalnego Napoju Zasadowego
Przygotowanie

Izotoniczny Napdj Zasadowy: do pét litra wody, moze by¢ lekko gazo-
wana*, dodaj pot miarki proszku zasadowego pH balans. (*Dwutlenek
wegla nie jest problemem — szybko jest wydalony.)

Napéj Zasadowy: do pét litra wody, moze by¢ lekko gazowana, dodaj
cafg miarke (4,5 g) proszku zasadowego pH balans. (Réznice pomiedzy
napojami stanowi stezenie mineratéw.)

Potrzeba jeszcze wiecej energii?

Napdj Lacto-zasadowy - pobudzenie metabolizmu: do ' litra Na-
poju Zasadowego dodaj 1 ml (30 kropli) Lactacholinu. Lactacholin jest
bogaty w kwas mlekowy (40%), witaminy B oraz choling, ktéra wspo-
maga metabolizm homocysteiny i lipidéw oraz dobre funkcjonowanie
watroby (wiecej str. 32). Mozesz dodac tez odrobine soku z cytryny.

CYTRYNIANY




Rytuat poranny i wieczorny

W nocy, wskutek oddychania i pocenia sie, ciato traci ponad pét litra
ptynéw. Kolejne kilkaset mililitréw wody zebrane jest juz w pecherzu
moczowym. Tak wiec w organizmie brakuje ok. 1 litra wody. To jedna
z przyczyn porannej ospatosci i obnizonego cisnienia. Ten brak trze-
ba wyréwnac. Utrata wody w ilosci réwnej 2% masy ciata ma bardzo
duzy niekorzystny wptyw, m.in. na ptytki krwi, ktérych elastycznos¢
i przeptyw sa uzaleznione od prawidtowego nawodnienia. Najwiecej
zawatéw serca ma miejsce wtasnie rano, gdy krew jest gesta.

Obraz krwi* przed i po nawodnieniu Izotonicznym Napojem Zasadowym

Wiele oséb, by pobudzi¢ sie (oraz podnies¢ cisnienie krwi) wypija rano
kawe. Kawa pobudza ale nie nawadnia zbytnio, a dodatkowo ma dzia-
fanie zakwaszajace (pozbawia magnezu). Jesli musisz pi¢ kawe, to
zastap ja filizanka aromatycznej, zdrowej i pysznej kawy zasadowej
Chi-Cafe. Pobudzi cie ona tagodnie ale na dtugo i unikniesz niepoza-
danych efektow zwyktej kawy (str. nastepna).

* obserwowany w ciemnym polu

Rytuat poranny

Tuz po wstaniu wypijaj co najmniej dwie szklanki wody, najlepiej
lekko cieptej.

Medycyna staroindyjska zaleca wypijanie rano, tuz po wstaniu z t6z-
ka, ok. 500 ml cieptej wody z 2 tyzkami stotowymi soku z cytryny lub
limonki. Mozna dodac takze odrobine miodu. Ten napdj ma dziatanie
zasadowe. Zamiast cytryny mozna uzy¢ proszku zasadowego pH ba-
lans Plus zawierajgcego duzo potasu, wapnia i magnezu w formie
naturalnych cytrynianéw.

Rytuat wieczorny
Przed péjsciem spac wypij ok. 300 ml. cieptej wody.

Nie pij na noc sokdw - moga one dziata¢ moczopednie i zaktdcac sen.
Poniewaz we $nie organizm trawi pokarm w komoérkach i uwalnia sie
sporo kwasoéw (dlatego poranny mocz jest tak intensywny w kolorze
i zapachu oraz ma kwasne pH), warto do wody doda¢ dziatajace zasa-
dowo cytryniany z pH balans Plus lub FizjoBalans (str. 30).




Kawa zakwasza, ale jest na to sposob

U o0séb przyzwyczajonych do picia kawy nie jest polecane jej nagte

odstawienie. Brak kofeiny moze powodowac ,objawy odstawienne”
jak rozdraznienie, zaburzenia pracy uktadu krazenia, béle gtowy. Po-
nowne rozpoczecie picia kawy moze by¢ odczuwane jeszcze gorzej.
O wiele lepiej jest po prostu zastosowa¢ zdrowa alternatywe. Swietnie

nadaja sie do tego kawy Chi-Cafe — maja wszystkie zalety kawy, lecz

nie zakwaszaja i s zrédtem sktadnikéw witalnych. Nazwa kaw wywo-
dzi sie od chinskiego stowa,Chi” (energia zycia). W Azji ,hara” (brzuch,
centrum) uwazana jest za zrédto energii,,Chi".

Chi-Cafe nie zakwasza!

Zwykta kawa zakwasza, to znaczy wyptukuje z organizmu ma-
gnez i wapn. Chi-Cafe sg ich zrédtem! Zasadowe dziatanie Chi-
-Cafe mozna sprawdzi¢ za pomoca papierkéw lakmusowych
(str. 101§ 31) badajac pH moczu po zwyktej kawie i po Chi-Cafe.

Skfadniki witalne kaw Chi-Cafe

Arabica i robusta — szlachetne odmiany kaw o orientalnym aro-
macie.

Naturalny btonnik z wtékien akacji - jest wazny dla zdrowia jelit,
dobrego trawienia i regularnego wyprézniania. Filizanka Chi-Cafe
zawiera 10% zalecanej dziennej porcji btonnika, ktéry odzywia pro-
biotyczne bakterie jelitowe i wspomaga ich rozmnazanie. Tworzy
on takze w zotadku i jelitach cienka powtoke ochronng zawierajaca
wartosciowe mineraty: magnez i wapn.

Kofeina z guarany - wydziela sie wolniej, dziata tagodniej ale dtu-
gofalowo. Dlatego kawy Chi--Cafe dajg bardzo przyjemnie pobu-
dzenie na diuzej i nie powoduja uderzen gorgca, wzrostu cisnienia,
zmian pracy serca. Dzieki temu moga je pi¢ nawet osoby, ktére nie
tolerujg zwyktej kawy.

Guarana, zen-szen, grzybek reishi i polifenole z granatu - nadajg
Chi-Cafe szczegdlny aromat oraz sprzyjaja witalnosci, zawieraja
duzo antyutleniaczy.

Zen-szen — chinski symbol witalnosci i dtugiego zycia.
Ekstrakt z granatu - od tysiecy lat uchodzi za symbol ptodnosci

i nieSmiertelnosci. Bogate zrédto antyutleniaczy, ktére wptywaja
korzystnie na serce i uktad krazenia oraz hamujg procesy starzenia.

Przyprawy do kawy (gtéwnie w Chi-Cafe proactive) jak kardamon,
cynamon, gozdziki, ziele angielskie, gatka muszkatotowa oraz wa-
nilia bourbon nadaja wyrafinowany, lekko orientalny smak. Przyczy-
niaja sie takze do lepszego trawienia.



Zdrowa dieta nie powinna by¢ kojarzona z gtodowaniem lub rezygna-
Cjg z przyjemnosci, lecz z niekonczaca sie réznorodnoscia smakow
i pokarmami dajacymi poczucie sytosci. Jezeli musisz, mozesz jes¢
naprawde duzo, bo zdrowe pokarmy nie sa kaloryczne.

Nalezy zwrdéci¢ uwage na proporcje w piramidzie zywieniowej (patrz
str. nastepna) oraz na réznorodnos¢. Jak najmniej przetworzone rosliny
stanowia podstawe odzywiania, zapetniajg talerz i zotadek. Do zasto-
sowania jest ponad 100 powszechnie dostepnych gatunkéw warzyw
i owocow, roslin straczkowych, orzechéw, zidt, grzybéw i przypraw!

Jedz zywnos¢ z duzg iloscig substancji witalnych oraz o matej kalo-
rycznosci; bogate w potas i ubogie w s6d.

Kalorycznos$¢ pokarmu jest zwykle odwrotnie proporcjonalna do za-
wartosci substancji witalnych. Przyktadowo cukierek czy ciastko ma
bardzo wysoka wartos¢ energetyczng, lecz zerowg ilos¢ enzymow,

mikroelementéw, btonnika i innych waznych dla zdrowia sktadnikéw.
Ma takze dziatanie zakwaszajace. Warzywa — wrecz odwrotnie. Positki
sktadajace sie z biatka zwierzecego, takie jak kotlety lub nabiat, takze
zakwaszaja. Ale nie tylko one - na stronach 24-25 znajdziesz wykaz
wptywu poszczegdlnych pokarméw na gospodarke kwasowo-zasa-
dowa.

Stopniowo zwigkszaj na talerzu ilos¢ produktéw surowych oraz boga-
tych w btonnik. Réb to niezbyt szybko, aby da¢ organizmowi czas na
przyzwyczajenie sie.

Zwréc¢ uwage na ich przyswajalnosé. To, jak dany pokarm wptywa na
réwnowage kwasowo-zasadowag to jedna rzecz, lecz wazne jest, jak
wptywa ogdlnie na twdj organizm. Rézne osoby stabo toleruja po-
szczegodlne pokarmy. Czasami powodujg one nieprzyjemne objawy,
alergie, niestrawnosci, itp. Jesli jaki$ pokarm nie stuzy ci, unikaj go. Nie
mysl, ze odstawienie takiego produktu spowoduje jakie$ niedobory,
bo z pewnoscia te same sktadniki odzywcze znajdziesz w wielu innych
pokarmach.

Dla o0séb, ktére chca przygo-
towywac potrawy sprzyjajace
balansowi kwasowo-zasado-
wemu, witalnosci i dobrej syl- :
wetce polecamy ksigzke ku- Nl
charska ,Simply Eat”. Wiecej %’mg&}:&ﬁi
na str. 36. | - —




Dieta zasadowa wg Metody Dr. Jacob’a

Metoda Dr. Jacob’a to sposéb odzywiania stworzony na podstawie
analizy ponad 1 400. badan nad sposobami odzywiania ludzi na catym
Swiecie. Niektore z tych badan byly prowadzone na catych populacjach
przez dziesieciolecia. Uwzglednione s3 tu takze kwestie balansu kwa-
sowo-zasadowego. Odzywianie wg Metody Dr. Jacob’a nie jest kolej-
na dieta, ktdra ma przynies¢ szybki efekt - to zrownowazony sposob
optymalnego odzywiania. Dzieki niemu mozna utrzymac¢ zdrowie,
balans pH, witalnos¢, dobry wyglad i samopoczucie. Prezentujemy tu
tylko niewielki wycinek wiedzy zawartej w ksigzce ,Metoda Dr. Jacob’a
w praktyce” (wiecej na str. 36)

W Metodzie Dr. Jacob’a zywnosc¢ podzielona jest na 4 kategorie.
Podziat ten uwzglednia:
e zawarto$¢ mikroelementéw i soli zasadowych (balans pH),
e zawarto$¢ przeciwutleniaczy (wazne dla balansu redoks),
e wptyw na regulacje insuliny,
e kalorycznos¢ i zawartosc substancji witalnych.

Optymalny dla cztowieka sposéb odzywiania zawiera produkty
z grupy 1. i 2., z naciskiem na pozywienie o dziataniu zasado-
wym z grupy 1. Aby utrzymac zdrowie i balans pH organizmu, nalezy
ograniczyc¢ spozycie produktéw z grupy 3. i w ogoéle unika¢ produk-
téw z grupy 4.

Jest to modelowy udziat pokarméw z réznych kategorii w diecie. Na

poczatku stosowania Metody Dr. Jacob'a oraz przy réznych typach
budowy ciata, proporcje te moga by¢ zmieniane.

Rézni ludzie - rézne potrzeby

Osoby z niedowaga powinny ten podziat odwrdécié tzn. 70% positku

stanowia produkty z kategorii 2 a 30% z kategorii 1. Osoby szczupte

moga jes¢ 50% pokarmoéw z grupy 1i50% z 2.

Dla os6b z waga prawidtowa i nadwaga zalecane jest komponowa-
nie positkéw tak, aby 70% stanowity pokarmy z kategorii 1 i 30%
z kategorii 2.

Osoby otyte powinny spozywac¢ w positku min. 70 % produktéw
z kategorii 1 i mniej niz 30 % z kategorii 2 oraz bardzo oszczednie uzy-
wac olejow (takze tych zdrowych).
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Piramida pokarmowa wg Metody Dr. Jacob’a
Kategoria Produkty spozywcze

mieso, wedliny, fast food, chipsy,
drinki bezalkoholowe, stodycze,
cukier, tluszcz, produkty mleczne
o duzej zawartosici ttuszczu (np.
smietana, ser, masto), sél, alkohole
wysokoprocentowe

%/{3%

ryby, alkohole (np. wino, piwo), !
weglowodany o wysokim indeksie <~ %
glikemicznym (np. biala maka) '

ziemniaki, weglowodany ztozone

o niskim i srednim indeksie glike-
micznym (np. zboza petnoziarniste),
roéliny straczkowe, orzechy

wszystkie warzywa (poza ziemnia-
kami), ziola, przyprawy, jagody,
wiekszos¢ gatunkdw owocdw.
Dodatkowo: ok. 2 | wody, herbat
ziotowych, zielonej herbaty




Wptyw pozywienia na pH organizmu

Smak danego produktu i jego pH wcale nie odzwierciedla rze-
czywistego oddziatowania na pH ciata. Stodki cukier zakwasza
a kwasna cytryna ma dziatanie zasadowe, gdyz zawiera duzo
cytrynianow (ktére z reszta wiasnie od niej wziety swojg nazwe).

Produkty bardzo zasadotwércze
pH9,0do 8,1

cytryna, limonka, arbuz, pieprz
cayenne, suszone daktyle i figi,
limonki, mango, morele suszone,
~ melony, papaja, pietruszka, wino-
. grona bezpestkowe, rzezucha, bo-
twina, wodorosty morskie, szpara-
gi, cykoria, kiwi, winogrona pest-
kowe stodkie, marakuja, gruszki
stodkie, ananas, rodzynki, Swieze
soki warzywne niestodzone.

Srednio zasadotwércze
pH8,0do 7,1

jabtka stodkie, morele, kietki lu-
cerny, awokado, banany dojrzate,
jagody, pomidory stodkie, mar-
chew, seler, porzeczki, swieze
daktyle i figi, czosnek, agrest, wi-

nogrona mato stodkie, grejpfru-
ty, ziota (Swieze, zielone), safata,
nektarynki, brzoskwinie stodkie,
gruszki mato stodkie, groszek zie-
lony stodki Swiezy, dynia, szpinak,
jabtka kwasne, pedy bambusa, fa-
solka szparagowa zielona $wieza,
buraki, brokuty, kapusta, winogro-
na kwasne, jarmuz, kalarepa, sata-
ta lodowa, pomararicze, pasternak,
brzoskwinie mniej stodkie, maliny,
truskawki, kabaczki, kukurydza
stodka swieza, rzepa, ziemniaki w
mundurkach, ocet winny.

Stabo zasadotworcze
pH ok.7,0

migdaty, karczochy, brukselka,
zielona herbata, wisnie, orzech
kokosowy swiezy, ogorki, bakta-
zany, midd, por, grzyby, oliwki
swieze, cebula, chrzan, sél mor-
ska, przyprawy, zéttko gotowa-
ne na miekko, mleko kozie su-
rowe, oliwa, kalafior, rabarbar,
soja (ziarno), sezam nasiona,
mleko sojowe, kietki zbéz,
tofu, pomidory matostodkie.




Produkty neutralne
pHok.7

masto swieze niesolone, $mie-
tana, margaryna, mleko krowie
Swieze, oleje roslinne (oprocz
oliwy), serwatka, jogurt natu-
ralny.

otreby, nerkowce, chleb graham,
zurawina, fruktoza, midd, fasola,
soczewica, mleko homogenizo-
wane, musztarda, orzeszki pista-
cjowe, kakao, nasiona stoneczni-
ka i dyni, boréwki, orzechy wtos-
kie, oliwki konserwowe, fasola
ziarno suche, mleko kozie ho-
mogenizowane, sliwki swie-
ze i suszone, chleb razowy
petnoziarnisty.

Srednio kwasotwoércze
pPH6,9do 6,0

ryby, soki z cukrem, chleb zyt-
ni, ptatki zbozowe i kukurydzia-
ne, owoce morza, wino, jogurt
stodzony, gryka, sery plesniowe,
jaja na twardo, ketchup, majonez,
makaron petnoziarnisty, orzeszki
ziemne, ziemniaki gotowane, po-
pcorn, ryz basmati i brazowy, sos
sojowy.

Bardzo kwasotworcze
pH5,9do 5,0

sztuczne stodziki, czerwone mie-
sa, dréb, watrébka, kietbasy, we-
dliny, szynka, sery z6tte, biata
maka, makaron z semoliny, chleb
pszenny, ryz biaty, ciastka, cukier,
cukier brazowy, czekolada, stod-
kie napoje gazowane, budyn, ga-
laretki, zelki, dzemy, kawa, herba-
ta czarna, piwo, likiery, sél.




*i dobrze oddychaj! |

Nawet niewielki ruch poprawia oddychanie, dotlenienie, usuwanie
dwutlenku wegla, wspomaga takze dziatanie buforéw zasadowych
we krwi. Ruch i gteboki oddech naturalnie odkwaszaja oraz aktywuja
mechanizmy regulacji rownowagi kwasowo-zasadowe;j.

Dlatego zaleca sie minimum 30 minut ¢wiczen dziennie przeplatanych

fazami spoczynku. Optymalne jest wykonywanie ich na $wiezym po-
wietrzu, co zapewnia najlepszy doptyw tlenu. Ruch jest réwniez sku-
tecznym sposobem na zmniejszenie stresu, ktory, jak juz wiemy, sptyca

oddech, uwalnia zakwaszajace hormony stresu.

Nalezy wybierz forme ruchu, ktdra sprawia satysfakcje. Pozwoli to
uprawia¢ go przez dtugi czas. Cwiczenie w grupie daje wiecej radosci
i motywacji. Grupa moze by¢ zespot w klubie, przyjaciele, rodzina,
sasiedzi. Jednakze ruchem jest takze praca w ogrodzie, taniec, wiele
czynnosci dnia codziennego.

Wykonywanie wysitku fizycznego sprawiajacego przyjemnos¢ pota-
czonego z gtebokim oddychaniem poprawia dotlenienie organizmu
i usuwanie z niego dwutlenku wegla. Ruch dziata wobec tego zasado-
twérczo, chociaz wykonujacy prace miesien wytwarza kwasy. W przy-
padku sportu wyczynowego wytwarzanie kwasu w miesniach moze
okazac sie nadmierne, a to przyczynia sie do chronicznego zakwaszenia
organizmu. W takiej sytuacji wazne jest przeciwdziatanie poprzez za-
stosowanie sposobu odzywiania bogatego w pokarmy zasadotwdrcze.

Dla zrbwnowazonego balansu energetycznego oprécz dostaw energii
(zywnos¢) wazne jest jej zuzycie (aktywnosc). Tak, jak statym elemen-
tem dnia s regularne positki, tak powinien nim by¢ regularny ruch
dostosowany do naszych mozliwosci. | wcale nie musi to by¢ sport!
W zaleznosci od kondycji fizycznej moze to by¢ np.: jazda na rowerze,
wchodzenie po schodach, spacer, ptywanie, bieganie, praca w ogro-
dzie, taniec czy dowolna inna forma ruchu, ktéra sprawia nam przy-
jemnos¢. Ta przyjemnosc¢ jest wazna, bo jest to warunek abysmy robili
co$ z checia i przez dtugi czas.

Jezeli do tej pory nic nie ¢wiczysz, nie rzucaj sie od razu na gteboka
wode (dotyczy to szczegdlnie oséb chcacych szybko zrzuci¢ kilka ki-
logramoéw). Wiele 0séb zraza sie pierwszymi niepowodzeniami, ktére
wynikaja ze zbyt wielkich oczekiwan. llo$¢ ¢wiczen zwiekszaj stopnio-
wo, gdyz stawy, Sciegna oraz mie$nie moga nie by¢ przygotowane
na nagte zwiekszenie aktywnosci czy obciagzenia. To uchroni przed
ewentualnymi nieprzyjemnosciami czy wrecz kontuzjami, ktére moga
zniecheci¢ do ¢wiczen.

Postaraj sie ¢wiczy¢ w grupie (rodzina, klub, sekcja sportowa). Jest
to dodatkowa motywacja do uczestnictwa w zajeciach, a przy okazji
mozesz poznac nowych przyjacioti przezy¢ wiele mitych chwil. Osoby




bardziej doswiadczone z pewnosciag pomoga dobra¢ odpowiednie
dla ciebie ¢wiczenia i jeszcze bardziej zacheci¢ do dalszych wysitkdw.

Bytoby idealnie, gdyby mozna byto ujaé nastepujace elementy w na-
szym planie ¢wiczen:

- co najmniej dwa razy na tydzien ¢wiczenia sitowe i gimnastyka,

- dwa lub trzy razy w tygodniu przez 30-60 minut ruch, jak np.: biega-
nie, ptywanie, spacery, jazda na rowerze, tanieg, itp.,

co najmniej 30 minut dziennie troche zwyktego ruchu (spacer, praca
w ogrodzie, sprzatanie, itp.).

Czas oddycha¢

Tlen jest naszym najwazniejszym dostarczycielem energii. Z jego po-
moca mozemy spali¢ kalorie z positkéw. Bez odpowiedniego dostar-
czania tlenu i usuwania lotnego kwasu (dwutlenku wegla), metabolizm
ulega zakwaszeniu. Wdech jest wiec naszym najwazniejszym dostawca
energii, wydech najwazniejszg czynnoscig odkwaszajaca. Bez oddy-
chania mozemy przetrwac kilka minut, bez jedzenia kilka tygodni.
Jednakze oddychanie nie zastapi zdrowej diety — kwasy w formie statej,
jak kwas fosforowy, nie moze by¢ usuniety z wydechem. Oddychanie
i dieta uzupetniajg swoje dzigtanie.

Stres zmienia nasze wzorce oddechowe, oddychamy ptycej, z czasem
miesnie oddechowe sg mniej rozciggniete. Sama zmiana techniki od-
dychania moze mie¢ bardzo duzy wptyw na zdrowie i samopoczucie.
Oddychanie brzuszne jest najzdrowszym sposobem oddychania. Zu-
zywa mniej energii niz oddychanie piersiowe, obniza ci$nienie krwi
i sprzyja relaksacji. Ponadto znaczgco zwigksza wykorzystywang po-

wierzchnie ptuc — nawet o 2-3 razy - i ilo$¢ przyswajanego tenu. Na-
rzady wewnetrzne takze na tym korzystaja, s masowane, co poprawia
ich prace.

Stres moze naprawde zapiera¢ dech. W sytuacjach stresowych wydy-
cha sie mniej kwaséw w formie dwutlenku wegla i wdycha mniej tlenu
potrzebnego do wytworzenia energii. Skutkuje to zakwaszeniem, kto-
re obniza prég pobudliwosci nerwowej. Podobnie, jak nasze nerwy my
rowniez stajemy sie woéwczas bardziej drazliwi, nadwrazliwi i szybciej
sie denerwujemy. Taki sam efekt wywotujg hormony takie, jak kortyzol.

Cwiczenie: potéz rece na brzu-
chu i zamknij oczy. Skoncentruj -
sie na pepku i zacznij Swiadomie,
gteboko oddycha¢. Niech oddech
wptywa do jamy brzusznej i z niej
wyptywa. Brzuch musi wyraznie
sie podnosic i unosi¢ dtonie. Pod-
czas wydechu napinaj miesnie N
brzucha tak, aby wypchnety jak
najwiecej powietrza. Moze cie za-
skoczy¢, jak szybko taki oddech
wptynie na twoje ciato i umyst —
poczujesz sie bardziej komforto-
wo, spokojniej. Stosuj to ¢wicze-
nie by sie na chwile zatrzymac,
zregenerowac w ciggu dnia, gdy
sie zdenerwujesz, po pracy, a tak-
ze tuz przed snem.




Zasada 4

ypoczywaj, dobrze
* Spiji Smiej sie czesto

Wypoczynek

Kazdy z nas potrzebuje wypoczynku, wylgczenia sie, wystarczajacej ilo-
$ci snu. Ciagte pozostawanie zbyt aktywnym lub pod wptywem stresu
prowadzi, poprzez skomplikowane mechanizmy dziatania kortyzolu
(hormonu stresu), do podniesienia poziomu kwaséw w organizmie.
Hormon ten jest produkowany przez nadnercza, lecz jest on wytwa-
rzany w wiekszych ilosciach w sytuacji stresu. Wtedy tez nasz orga-
nizm potrzebuje odpowiednio wiecej magnezu i potasu. Dlatego tez
dtugotrwaty stres (podniesiony poziom kortyzolu) z czasem powoduje
zwiekszone zuzycie magnezu i potasu, przez co zaburza rbwnowage
kwasowo-zasadowa organizmu. Regularne fazy relaksu moga zatem
by¢ waznym czynnikiem umozliwiajagcym odzyskanie rownowagi psy-
chicznej i kwasowo-zasadowe;j.

Dlatego dobrym jest znalezienie sobie zajecia przy ktérym mozna
sie catkowicie wylaczy¢ i umieszczenie go na state w rozktadzie dnia

lub tygodnia. Oczywiscie dla kazdego moze to by¢ cos innego: dobra
ksiazka, hobby, ruch (ale nie gry z wspétzawodnictwem), spacery, po-
potudniowa drzemka, joga, medytacja lub modlitwa.

Wskazoéwka: jesli masz tendencje do, przetadowywania” dnia zajeciami,
wprowadz w jego plan godzine ,wystarczy — wytgczam sie”. Bedzie to
godzina, od ktérej przestajesz sie zajmowac obowigzkami, a zaczynasz
wypoczywac. Na poczatku umyst przyzwyczajony do ciggtej aktyw-
nosci moze powodowac poczucie niepokoju i zmuszac do zajecia sie
czyms konkretnym”, ,produktywnym”. Mozesz mie¢ poczucie marno-
wania czasu, bo ,przeciez moznaby go wykorzysta¢ na prace”. Nie daj
sie zwies¢ takim myslom. Zrozum, Ze taki rodzaj wypoczynku to inwe-
stycja we wiasne zdrowie.

Jezeli masz intensywna lub stresujaca prace i planujesz urlop, jesli to
mozliwe postaraj sie, aby trwat on trzy tygodnie. Udowodniono nauko-
wo, ze wiekszo$¢ oséb przez pierwszy tydzien dopiero przestaje my-
$le¢ o pracy, w drugim tygodniu zaczyna wypoczywac i regenerowac
zasoby energii, a dopierow w trzecim tygodniu zbiera zapasy energii.

Wiele os6b z nawykiem ,maksymalnego wykorzystnia czasu” w pracy,
przenosi te mentalnos¢ takze na urlop. Jest on intensywny, z duza
iloscig roznych zaje¢, zwiedzania, wysitku fizycznego, itp. Taki urlop
zwykle zwigzany jest ze... stresem i, zamiast by¢ czasem odprezenia
i wypoczynku, powoduje kolejne napiecia. Wiele oséb wraca z urlopu
bardziej zmeczonymi niz gdyby pracowali.

Moze, zamiast popularnych kierunkéw wczasowych, petnych zgietku,
ttumow ludzi i korkéw samochodowych, pomysl o wczasach ,pod
gruszg’, na spokojnej wsi. Lasy, pola, kontakt z przyroda swietnie koja
umyst. Pomysl — cate dnie zupetnego ,nicnierobienia”.




Spij dobrze

Nawet przy optymalnym sposobie odzywiania cztowiek potrzebu-
je wystarczajacej ilosci snu, ktéry jest najwazniejszym okresem od-
prezenia i regeneracji. los$¢ snu koniecznego dla zdrowia jest sprawg
bardzo indywidualna. Mozna powiedzie¢, ze najlepsza jakos¢ ma sen
w godzinach od 22:00 do 2:00. Sen jest wazny nie tylko dla subiek-
tywnego poczucia odpoczynku, lecz wptywa réwniez na nasze geny
i metabolizm. Niedobory snu powoduja choroby, sprzyjaja ostabieniu
systemu odpornosciowego, procesom zapalnym, reakcjom stresowym,
nadwadze, zaburzeniom pamieci i rozwojowi choréb demencyjnych.
Hormon melatonina, produkowany w czasie nocnego snu, dziata an-
tyoksydacyjnie, moze wzmocni¢ funkcje immunologiczne organizmu
i petni wazna role w ochronie przed chorobami nowotworowymi.

Przygotuj sie do snu robigc cos$, co cie odpreza, np. spacer, chwila w
ogrodzie, spokojne hobby, kapiel, ksigzka. Do tych czynnosci nie zali-
cza sie telewizja lub przegladanie interentu! Pobudza to umyst a nie-
bieskie Swiatto ekrandéw zaburza naturalny cykl produkcji melatoniny,
hormonu odpowiedzialnego za rytm sen-czuwanie. Czasem, by przy-
wréci¢ naturalny cykl snu, warto skorzystac¢ z pomocy suplementéw.

Melatonina + B12: 1 mg melatoniny skraca czas zasypiania i bardzo
poprawia jako$¢ snu i nocnego wypoczynku. Witamina B12 wspiera
prawidtowe funkcjonowanie nerwéw i psychiki (str. 35).

Tabletki zasadowe MelissaBalans: ekstrakt z melisy dziata uspokaja-
jaco, magnez przyczynia sie takze do prawidtowego funkcjonowania

uktadu nerwowego i funkgji psychicznych. Dodatkowo zawierajg potas,
cynk (dla normalnego metabolizmu kwasowo-zasadowego) i wszyst-
kie witaminy z grupy B dla redukcji zmeczenia (str. 31).

Smiej sie na zdrowie

Usmiechaj sie lub smiej tak cze-
sto jak mozesz. Dziecko usmiecha
sie nawet kilkaset razy dziennie,
przecietny dorosty zwykle tylko
kilka. Kobiety smieja sie znacznie
czesdciej niz mezczyzni.

Jezeli masz zajecia, ktére wywo-
tuja usmiech na twarzy i sg zro-
dtem radosci, umiesc je na state
w planie swoich dni. Moze to by¢
spotkanie z przyjaciétmi, zabawa
z dzie¢mi, gry i zabawy towarzy-
skie, ogladanie filméw komedio-
wych, itp.

Prawdziwg sztuka jest, by zacho-
wac pogode ducha i umie¢ sie
$miac z problemoéw. Podejscie na
luzie, nawet do trudnych sytuadji,
czesto przynosi nieoczekiwane
rozwigzania. Udowodniono, ze
$miech aktywuje pewne komorki
ukfadu odpornosciowego. Znajdz
troche wiecej czasu dla zabawy
oraz humoru! Wiecej smiechu
to mniej stresu, mniej stresu to
mniej kwasow.




Produkty zasadowe oparte na cytrynianach

pH balans proszek zasadowy pH balans tabletki zasadowe pH balans Plus

Naturalna formuta zasadowa oparta na Cytryniany do pracy, na trening Cytryniany w formie smacznego napoju

cytrynianach iwpodrézy o smaku cytrusowym

* Mineraty w naturalnych proporcjach: e Dla miesni, kosci, ci$nienia tetniczego ® Metabolizm kwasowo-zasadowy (cynk)
bogate w potas, wapn i magnez e Mineraty w naturalnej rownowadze dla e Utrzymanie zdrowych kosci i zebéw

e Bez wypetniaczy balansu pH i mineralizacji organizmu ¢ Funkcje miesni i uktadu nerwowego

* Najlepszy stosunek ceny do zawartosci e Z witaminami Ci D oraz cynkiem e Utrzymanie prawidtowego ciénienia krwi
cytrynianow (95%) . . e 72% sktadu to cytryniany e Zmniejszenie zmeczenia, produkcja energii

e WthfJFZOHQ zwarzyw r?atL.JraInyc.h mi- e tatwe w dozowaniu i potykaniu e Zdrowa skora, whosy i paznokcie
neraiow z teren?w N|em|?c : Szwajc?ru e Dla zmniejszenia zmeczenia i spraw- e Silny uktad odpornosciowy

e Z cynkiem dla réwnowagi pH organizmu nego metabolizmu energetycznego e Czynnodci serca (witamina B;)
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FizjoBalans

Dla stawow, miesni i kosci

e Glukozamina z warzyw dla stawow

e Mineraty na w formie cytrynianéw i mle-
czanu dla réwnowagi pH i mineralizacji

e Witamina C dla wytwarzania kolagenu
chrzastek i kosci

e Owoce czarnej porzeczki, zurawiny
i dzikiej rézy

e Funkcje miesni (potas, magnez)

e Praca nerwoéw (potas, witamina By)

e Metabolizm kwasowo-zasadowy (cynk)

e Utrzymanie prawidtowego cisnienia
krwi (potas)
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MelissaBalans? tabletki zasadowe

Dla silnych nerwow, spokoju

i prawidtowego cisnienia krwi

e Organiczne cytryniany (magnezi potas)
dla balansu pH, mineralizacji oraz prawi-
dtowych funkgji ukladu nerwowego

e Cynki 12 witamin dla balansu pH oraz
wytwarzania energii

o Az 8% ekstraktu melisy Cyracos dla spokoju

e Produkt idealny w chwilach stresu oraz
dla gtebokiego, regenerujacego snu

e Cytrynian potasu (potas) dla prawidto-
wego cisnienia krwi

pH balans GOLD

Dla réwnowagi pH organizmu, sktadniki

dla dla kosci, miesni i stawow

e Smaczne tabletki do ssania o smaku mango
bogate w organiczne mineraty zasadowe:
potas, magnez, wapn

e Organiczne cytryniany (potasu, magnezu,
wapnia i cynku) uzupetnione krzemem, bo-
rem, witaming C, Ky, K1, D3 (weganiska) i By

e Cynk dla réwnowagi kwasowo-zasadowej

e Witamina C dla tworzenia kolagenu dla
chrzastek stawowych

e Wapn, magnez, D3 i Kz dla zdrowych kosci

: I
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Produkty dla prawidtowego pH jelit, dla flory jelitowej i wqgtroby

VitaColon

Dla prawidfowego pH jelit i silnej flory

bakteryjnej jelit

® 13% prawoskretnego kwasu mlekowego
z fermentacji (bez sktadnikéw mleka)

e Prebiotyk (odzywia bakterie jelitowe)

e Aromatyczna aronia, czarny bez, dzika
réza, acerola i topinambur

e Oryginalny smak, stodzony ekstraktem ze
stewii

1

Lactacholin
Dla metabolizmu, witalnosci wqtroby
i funkcji nerwowych

e 40% prawoskretnego kwasu mlekowego
z fermentacji dla prawidtowego pH jelit
oraz odzywienia bakterii jelitowych

e Z choling dla prawidtowej pracy watroby
i sprawnego metabolizmu ttuszczéw

e Kompleks witamin B dla dobrego meta-
bolizmu energetycznego (B, Bg, B12)
oraz prawidtowego funkcjonowania
ukfadu nerwowego (By, Bg, B12)

b
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Lactirelle
Dla pH jelit oraz orzezwienia ciata i umystu

e Prawoskretny kwas mlekowy dla prawi-
dtowego pH jelit i odzywienia bakterii
jelitowych

e Potas dla prawidtowego cisnienia krwi

e Witamina B, dla wytwarzania energii
w komérkach i prawidtowych funkgji
uktadu nerwowego

e Smaczny, orzezwiajacy napéj o smaku
owocowym

e Bezlaktozy i cukréw, stodzony stewia




Produkty dla zdrowia jelit i flory bakteryjnej

Regenerat imun
Dla odzywienia i pielegnacji blony
sluzowej jelit oraz dla odpornosci

e Utrzymanie prawidtowych funkgji bton
Sluzowych (biotyna, niacyna, witaminy
AiBy)

e System odpornosciowy (selen, cynk,
kwas foliowy, witaminy A, Bs, B12, C, D)

e Zmniejszenie poczucia zmeczenia (kwas
foliowy, niacyna, witamina B, Bg, B12)

e Kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz
wybrane odzywcze aminokwasy

LactoBifido
Kapsutki z aktywnymi bakteriami
jelitowymi i sktadnikami pomocniczymi

e Kazda kapsutka zawiera 7,5 miliarda
bakterii tworzacych flore jelitowa

e Dla 0sdb, ktére chca zadbac o prawidto-
wy skfad flory bakteryjnej jelit

e Zalecane dla os6b spozywajacych duzo
pokarméw miesnych oraz zywnosci prze-
tworzonej, po kuracji antybiotykami

e Z biotyna dla prawidtowego stanu btony
sluzowej jelit oraz witaming By,

(
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Ahista

Dla sprawnego trawienia, takze

przy nietolerancji histaminy

e Kompleks sktadnikéw odzywczych dla bto-
ny sluzowej jelit z ekstraktami roslinnymi,
diatomitowa ziemia okrzemkowa i mine-
ratami

e Z witaming B6 i miedzia dla tworzenia dia-
minooksydazy (DAO), enzymu rozkfadaja-
cego (neutralizujgcego) histamine

e Z bifidobakteriami waznymi przy nietole-
rancji histaminy

e Skfadniki dla sprawnego trawienia
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Kawy Chi-Cafe dla zdrowia i przyjemnosci

Chi-Cafe balance

Swietny smak oraz delikatne, dfugotrwate

i przyjemne pobudzenie

e Kawa, ktéra nie zakwasza (nie wyptukuje
magnezu), lecz wspomaga balans pH

e Palonaizielona kawa, guarana, granat,
zen-szen i odrobina kakao

e Bogata w naturalny btonnik z akacji

e Zrédto wapnia i magnezu, dla wiekszej
ilosci energii

e Harmonijne, kremowe potaczenie wyrafi-
nowanych smakéw

Chi-Cafe classic

Wyrafinowany smak szlachetnej kawy

e Aromatyczna przyjemnos¢ kawy
z grzybkiem reishi i zen-szeniem

e Wspomaga balans kwasowo-zasadowy

e \Wspomaga trawienie

e Bogata w wapn z wtdkien akacji

e Kofeina z kawy i guarany wspomaga
koncentracje

e tagodna dla zotadka i dobra dla bakterii
jelitowych

Chi-Clf

ReiChi Cafe
Grzyb reishi, kokos, guarana, witamina B1;

e Zdrowie kosci i zeboéw (magnez)

e Funkcje psychologiczne i praca nerwoéw
(witamina B12, magnez)

Wytwarzanie energii, zmniejszenie poczu-
cia zmeczenia (witamina By, magnez)

Z kofeing z kawy i guarany dla koncentracji
100% dziennej porcji witaminy B1,

e Funkcje miesni (magnez)

Swietna przyswajalnos¢, tagodna dla
zotadka, dobra dla jelit




Produkty uzupetniajqce dla rownowagi pH

Witamina stonca D3, Witamina K>,

Witamina D3K>

Doskonata bioaktywnosé¢, naturalna

witamina D3, czysta K w formie MK-7

e Ds dla prawidtowego przyswajania wap-
nia, dobrej mineralizacji organizmu oraz
dobrej odpornosci

e K, w najlepszej formie dtugotaricuchowe-
go menachinonu-7 (MK-7)

e K, dla prawidtowego wykorzystania
wapnia

e Dtuga stabilnos¢ i petna bioaktywnos¢

Na 600 porql
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Witamina K,

= B )

Melatonina B4,

Dla zdrowego, gtebokiego snu

e Przy okresowych lub chronicznych pro-
blemach z zasypianiem i stabej jakosci
snu (z powodu stresujacej sytuacji zycio-
wej, petni ksiezyca, zaburzenia rytmu
dobowego, itp.)

e Produkt polecany takze w podrézy, szcze-
golnie przy zmianie strefy czasowej

e Dzienna porcja witaminy B;; dla silnego
uktadu nerwowego

“ Melatonina

Papierki lakmusowe

Dla sprawdzenia stanu balansu kwasowo-
zasadowego poprzez badanie pH moczu

Pomiar wartosci pH moczu za pomoca papier-
kéw lakmusowych to tatwy sposéb na ogdl-
ne okreslenie stanu metabolizmu, czynnosci
nerek oraz poziomu mineratéw zasadowych.

Latwy, dyskretny i szybki pomiar

Zakres pomiarowy od pH 5,6 do 8,0,
Bardzo duza doktadnos¢ (0,2 stopnia pH)
Broszura z instrukcja

Prébki produktéw zasadowych




Jedz smacznie i ciesz sie zdrowiem!
Przygotowuj pyszne positki wg Metody Dr. Jacob‘a!

Metoda Dr. Jacob’a to ksigzka powstata po anali- Ksigzka kucharska,Simply Eat” jest
zie ponad 1 400 badan nad dietami ludzi na catym  praktyczng pomoca do zastoso-
sSwiecie. Proponuje optymalny  wania Metody Dr. Jacob'a w kuch-
wetoda . Jaccba | dla cztowieka sposéb odzywia-  ni. Chcesz by twoje positki byty
T nia uwzgledniajacy nie tylko ilos¢  zdrowsze, ale nie wiesz jak to
sktadnikéw odzywczych i anty-  zrobic¢ lub masz mato czasu? A moze chcesz jes¢ da-
_ b utleniaczy ale takze wptyw po- nia dla rownowagi kwasowo-zasadowej lub ograni-

et T T

- ] zywienia na balans pH i insuliny.  czy¢ ilos¢ zwierzecych ale nie wiesz czym je zastapi¢?
m—— - Pozwala on na utrzymanie zdro-  Chcesz wiedzie¢, jak jes¢ by z czasem znormalizowac
# wia oraz prawidtowej wagi. swoja wage? Te ksigzki s dla ciebie!
2drowie Wszystkim nam w Dr. Jacob’s bardzo zalezy, by dzieli¢ sie nasza wiedza z innymi tak, by polepszata zdrowie i zycie.

Taka motywacja sprawia, ze w ostatnich latach opracowalismy wiele innowacyjnych i skutecznych produktéw
zdrowotnych. Zgtebiamy zaréwno najnowsze badania naukowe jak i stare madrosci medycyny tradycyjnej z catego
$wiata. Tworzymy dla ciebie zdrowsza przysztos¢!

Wiedza
w shuibie

Wiedza w stuzbie zdrowiu oznacza rozwijanie koncepcji zdrowotnych i sposobéw odzywiania oraz tworzenie pro-
duktoéw, ktore taczg w sobie zdrowie i przyjemnos¢. Dziatamy w interesie ludzi, zwierzat i przyrody.

. oraz pod numerem telefonu: 22 490 94 30 (pon.-pt. w godz. 9:00-16:00).
na stronie:

i==. Test Zdrowia Dr. Jacob’s _ . ,

§ — E Sprawds, jak twoj styl zycia Informacje o produktach Dr. Jacob’s znajdziesz u swojego sprzedawcy,
m;: 5 i odzywiania wptywa na zdrowie. na stronie internetowej: www.DrJacobs.pl

R > Wykonaj Test Zdrowia Dr. Jacob’s
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