poprzez gtebokie odkwaszanie organizmu,
regeneracje jelit i oczyszczenie watroby.
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Wstep

,.Ze wszystkich ptynéw ustrojowych,
kwas jest czynnikiem oddziatujgcym najbardziej szkodliwie”.

Hipokrates

W broszurze tej postaramy si¢ przyblizy¢ procesy zachodzace w organizmie czlowieka,
ktére warunkujg zdrowie i dobre samopoczucie. Zakwaszenie organizmu dla wigkszo-
$ci czytelnikdw bedzie calkowitg nowoscig. Lecz paradoksalnie w dzisiejszych czasach
wigkszo$¢ ludzi cierpi na wiele dolegliwo$ci, ktérych wlasnie ono jest przyczyna.

Niektorzy moga pomysleé, ze jest to kolejny poradnik przekonujacy, ze kwasy sa
zle, a zasady dobre, czy tez: jak rozwigzaé wszystkie problemy za pomocg cudownego
srodka. Jednakze broszura przedstawia mechanizm powstawania zakwaszenia, ktory nie
jest tak prosty, jak uwaza wiele 0os6b. Rdzne procesy zachodzgce w naszym ciele spra-
wiaja, ze mocny kwas mlekowy jest bardzo zdrowy, a jedna z najsilniejszych zasad,
amoniak, stanowi ogromy problem i powoduje zakwaszenie. Z broszury dowiesz si¢, ze
stosujgc niewtasciwe srodki zasadowe mozesz spowodowac zniszczenie flory jelitowej,
zmniejszenie wydolno$ci watroby i... zakwaszenie organizmu.

Informacje zawarte w niniejszej publikacji bazujg na faktach naukowych i licznych te-
stach klinicznych. Wiedz¢ t¢ od lat zgtebiajg doktorzy nauk medycznych Karl Otton Ja-
cob i Ludwig Manfred Jacob. Poszukuja oni wiedzy zarowno w najnowszych odkryciach
medycznych jak i medycynie ludowej roznych czgéci §wiata. Poparcie starych madrosci
dowodami naukowymi stawia je w nowym $wietle.



CZY MAM ZAKWASZONY ORGANIZM ?

Jesli czujesz si¢ zdrowo i tryskasz energia, potraktyj t¢ lekturg jako ciekawostke, ktora
moze uchroni¢ ci¢ przed utrata dobrego samopoczucia w przysztosci. Jesli jednak odpo-
wiesz twierdzgco na ponizsze pytania lub wynik testu bedzie niekorzystny, warto czytaé
dalej i przyja¢ powaznie proponowane porady.

Czy czgsto czujesz zmegczenie, rozdraznienie, wyczerpanie?

Czy tyjesz jedzac mato?

Czy miewasz czesto uczucie zgagi lub dolegliwosci zotadkowo-jelitowe?
Czy masz gosciec, bole migsni, stawow, kosci?

Czy masz stabe, wypadajace wtosy, kruche paznokcie?

Czy masz osteoporoze?

Czy masz czgste bole gtowy lub migreny?

Czy pomimo higieny jamy ustnej masz lekka prochnice?

Czy masz piasek lub kamienie w nerkach?

Powodem tych wszystkich objawéw moze by¢ wieloletnie zaburzenie gospodarki
kwasowo-zasadowej wynikajgce z niezrownowazonej diety (za duzo biatka zwierzgcego
i cukru), niedoboru tlenu i stresu.

Ogblny test na zakwaszenie organizmu?

Uwaznie odpowiedz na pytania, zanotuj punkty (sa w nawiasach), podlicz je i odczytaj, w jakim
przedziale punktowym si¢ znajdujesz.

1. Ile razy dziennie jesz owoce i warzywa? do 2 razy (2) 3 -4 razy (1) 5 iwigcej (0)

2. Czy czgsto jesz stodycze, ciasta, stodzone ptatki? Tak (1) Nie (0)

3. Czy pijesz codziennie alkohol? Tak (1) Nie (0)

4. Czy pijesz codziennie napoje stodzone, colg, kawe, herbate, stodzone soki? Tak (1) Nie (0)
5. Jak czgsto robisz wysitek fizyczny? 2 razy w tyg. i wigcej (0) do 2 razy w tyg. (1)

6. Migsa, wedlin lub sera spozywasz dziennie: do 50g (0) 50 - 100g (1) ponad 100g (2)
7. Czy regularnie jadasz wieczorami wigksze positki? Tak (1) Nie (0)

8. Czy czesto ulegasz sytuacjom stresowym w domu lub w pracy? Tak (1) Nie (0)

9. Czy dziennie pijesz ok. 2 1 wody lub herbaty ziotowej? Tak (0) Nie (1)

10. Czy cierpisz na nadwage lub otytos¢? Tak (1) Nie (0)

11. Czy regularnie zazywasz $rodki przeciwbdlowe? Tak (1) Nie (0)

12. Czy palisz? Tak (1) Nie (0)

0d 0 do 3: twdj styl zycia wptywa korzystnie na gospodarke kwasowo-zasadowa. Oby tak dale;!
Pamigtaj tylko o urozmaiconej diecie i ruchu.

0Od 4 do 9: nie jest zle, ale mozesz fatwo pomoc sobie poprzez zmiang niezdrowych nawykow.
Od 10 do 14: swoim stylem zycia wyprowadzasz swoj organizm catkowicie z rOwnowagi.
Nalezy ograniczy¢ jedzenie migsa na rzecz owocOw i warzyw. Znajdz w swoim rozktadzie zajec
czas na ruch i relaks. Bardzo pomocne dla przywrdcenia i utrzymania réwnowagi kwasowo-
zasadowej bedzie: regeneracja flory jelitowej, uzupehienie diety w cytryniany.



pH, CZYLI ODCZYNY W NASZYM CIELE

Kwasny i zasadowy

Smak kwasny zna kazdy, kto cho¢ raz sprobowat cytryny. Jednak nie mamy stowa okre-
slajacego smak zasadowy. W nauce, jako kwasny lub zasadowy okresla si¢ roztwor
0 odpowiednim st¢zeniu jonow wodorowych — pH (potentia hydrogenii). Oblicza si¢ go
na podstawie stezenia jonow kwasnych (H30+) w wodzie i podawany jest w skali loga-
rytmicznej od 0 do 14. Im mniejsza warto$¢ pH, tym kwasniejszy jest roztwor. Dlatego
roztwor o wartosci pH 1 to niezwykle silny kwas, wartos¢ pH 7 jest neutralna, a pH 12

to odczyn silnie zasadowy.
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Ro&zne organy — rézne pH

Organy, tkanki i ptyny ustrojowe majg inne warto-
$ci pH. Przyktadowo: optymalne pH krwi wynosi
7,35-7,45. Obszarem o najwickszej kwasowosci
jest zotadek — pH 1,3-3,0. Tak silne zakwaszenie
jest tutaj konieczne do zabicia bakterii chorobo-
tworczych i trawienia bialek. Enzymy trzustki sg
za to silnie zasadowe — pH 8,0-9,0. Poza funkcja
trawienng, neutralizujg kwasy zotagdkowe. Wartos¢
pH dla jelita cienkiego waha si¢ pomiedzy 6,0
a 7,0. Srodowisko lekko kwasne wspomaga enzy-
my rozktadajace bialka i weglowodany. W zdro-
wym jelicie grubym rowniez powinno by¢ lekko
kwasne srodowisko (pH 6,0-6,5), co jest dobre dla
korzystnych bakterii jelitowych.

Bufory

W utrzymaniu pH na statym poziomie pomagaja
bufory, substancje, ktore wyrownuja wszelkie od-
chylenia. Jesli ich ilo§¢ w organizmie jest niewy-
starczajaca, wtedy musi on ratowac si¢ siegajac po
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rezerwy, ktorymi sg gtéwnie mineraty zasadowe w kosciach. Tak powstaje osteoporoza.

Dynamiczna rownowaga kwasoéw i zasad

W procesach przemiany materii proporcje kwasow i zasad ulegajg ciggtym zmianom.
Z kazdym oddechem pozbywamy si¢ kwasu weglowego, ktory wydalany jest przez pluca
w postaci dwutlenku wegla. Kazdy positek czy nap6j wprowadza do organizmu substan-
cje kwasne lub zasadowe. Wykonanie wysitku, takze umystowego, zdenerwowanie czy
stres, oraz reakcje biochemiczne w naszym ciele powodujg zmiang proporcji w ilosciach
kwaséw 1 zasad. Utrzymanie rbwnowagi to nie lada wyczyn dla naszego organizmu.
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Procesy zachodzace w ciele o r6znych porach dnia, wykonywane czynnosci, czas przyj-
mowania positkow powoduja wystgpowanie w organizmie ,,przyptywow” i ,,odptywow”
zasadowych. Noca panuje ,,odptyw” zasad gdyz organizm wydala z komorek kwasy.
Z tego powodu poranny mocz jest najkwasniejszy. Po kazdym gtéwnym (zdrowym) posit-
ku organizm jest zalewany zasadami, ktore wnikaja az do tkanki tacznej i oczyszczaja ja
z kwasow. Jesli jednak organizm nie nadaza z wydalaniem nadmiaru kwasow przez watro-
be, pluca, nerki i skorg to z czasem gromadzg si¢ one w tkance tacznej w postaci ztogow.
Réwniez wysitek fizyczny, ale nie nadmierny, wspomaga rownowage kwasowo-zasadowa.

Jezeli organizm jest w przewlektym stanie zakwaszenia, a przyjmowany pokarm nie do-
starcza odpowiedniej ilosci zasad, po pewnym czasie dochodzi do wyczerpania rezerw
buforow, a ciggly niedobdr substancji zasadowych zaczyna powodowaé choroby.

SKAD SIE BIORA KWASY?

Organizm cztowieka wytwarza kwasy jako produkt uboczny przy rozktadaniu biatek
i weglowodanow. W pracujacych migéniach wytwarzaja si¢ kwasy weglowe, siarkowe
i organiczne. Moga by¢ one dostarczone wraz z pokarmem. Organizm ma rézne dro-
gi usuwania kwaséw — pluca nieprzerwanie wydalaja dwutlenek wegla, a watroba jest
gldéwnym organem oczyszczajacym z innych kwasow.

Dzisiejszy sposob odzywiania wigkszosci 0sob bardzo komplikuje funkcjonowanie watroby.
Nadmiar cukréw prostych powoduje, Ze organizm nie jest w stanie ich wszystkich spali¢. To
sprawia, ze powstajg z nich niepotrzebne i szkodliwe substancje kwasne. Nadmiary spozywa-
nych biatek sa glowna przyczyna zatrucia Srodowiska jelita grubego. Substancje powstate
w wyniku tych procesow obcigzaja watrobg i nerki oraz zakldocaja procesy metaboliczne.

Rowniez stres i polgczony z nim plytki oddech sprawiajg, ze ptuca i watroba sg w stanie wy-
dali¢ znacznie mniej kwasow. Stabo dotleniony organizm nie ma odpowiedniej ilosci tlenu
do prawidlowych proceséw biochemicznych zachodzacych na poziomie komérkowym. To
tak, jak przy spalaniu drewna w piecu. Musi by¢ odpowiednia ilo$¢ opatu i tlenu, gdyz nie-
dobor tlenu spowoduje nieprawidtowe spalanie i powstawanie zwigzkow toksycznych, np.:
trujacego tlenku wegla. W podobny sposob niedobér tlenu w reakcjach metabolicznych na
poziomie komérkowym moze powodowac powstawanie szkodliwych kwasow.

Rownowaga kwasowo-zasadowa jest decydujaca dla prawidlowosci proceséw przemia-
ny materii. Za§ w wielu schorzeniach jej przywrdcenie jest warunkiem poprawy zdrowia.
Samo zwalczanie symptomoéw réznorodnych stanéw chorobowych bez likwidacji ich
przyczyny nie daje pozadanego efektu.

Stres takze zakwasza

W dzisiejszych czasach czynniki psychiczne jak stresy, sttumione emocje czy leki sa
gldéwna przyczyna nadmiernego zakwaszenia. Zbytnie pobudzenie wegetatywnego ukta-
du nerwowego w potaczeniu z ptytkim oddechem i brakiem ruchu wptywaja nie tylko na
system nerwowy, ale tez na procesy metaboliczne.
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Wegetatywny uklad nerwowy jest pod silnym wptywem naszych emocji, ale jednocze-
$nie nie podlega kontroli naszej woli. Sktada si¢ z dwoch czesci, ktore dziataja antagoni-
stycznie (przeciwstawnie) wzgledem siebie: z czesSci sympatycznej i parasympatycznej.
Podczas reakcji stresowej, gdy zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta, cz¢§¢ sympatyczna
powoduje wyzwolenie rezerw energii w postaci glukozy. Jezeli niebezpieczenstwo jest
na poziomie fizycznym, taka reakcja daje duzy zastrzyk dodatkowej energii, ktory po-
zwala walczy¢ lub uciec.

Jednakze dzi$ wigkszo$¢ sytuacji stresowych zachodzi na poziomie psychicznym. Lecz
ich efektem jest taka sama reakcja uwolnienia glukozy. Dodatkowo wiele 0s6b pod wpty-
wem stresu zjada wigksze ilosci stodyczy. W ten sposob organizm osoby zestresowanej
jest wreez zalany glukoza, ktora nie jest spalana w mig$niach, jak podczas reakcji walka/
ucieczka. Stres psychiczny wptywa tez bezposrednio na oddech — powoduje jego sptyce-
nie. Organizm dostaje przez to za mato tlenu i nie wydala odpowiedniej ilo$ci kwasow
w postaci dwutlenku wegla. Niedobor tlenu i nadmiar glukozy powoduje niepeine
strawienie cukréw, w wyniku czego w komorkach powstaje nie tylko mniej energii,
ale 1 kwas mlekowy. Jesli stres si¢ utrzymuje i nie potrafimy go odreagowacé, nasze ciato
ulega szybkiemu zakwaszeniu. To dlatego stres tak szybko wyniszcza, meczy, postarza.

Podczas diugotrwalego stresu dochodzi do powstania sprze¢zenia zwrotnego: stres po-
woduje zakwaszenie!, a nadmierna ilo$¢ kwasu wzmaga produkcje hormonow stresu2.
Trudno jest unikna¢ stresoéw, ale wazne jest jak sobie z nimi radzimy. Ich thtumienie spra-
wia, ze mocniej odbijaja si¢ one na naszym zdrowiu.

POKARMY ZAKWASZAJACE

Glowng przyczyna probleméw zdrowotnych wspolczesnego cztowieka jest niewtasciwa
dieta obfitujaca w weglowodany proste lub dwucukry, niezdrowe thuszcze nasycone
i bialka. Wymienione produkty niosg ze soba duze iloéci energii, a polaczone razem
tworza wrgcz bombe energetyczna.

Weglowodany proste

Cukry, sacharoza czy skrobia, s3 bardzo szybko rozkladane na glukoze. Jezeli jej ilosé
jest odpowiednia, spalana jest w komorkach i daje duzo energii. Produktem jej rozktadu
jest woda i dwutlenek wegla. Jednak przy jej nadmiarze komorki nie nadazajg ze spala-
niem. Czgsto prowadzi to takze do zablokowania cyklu Krebsa® i nie jest wytwarzana
odpowiednia ilo$¢ energii. Dodatkowo powstajg rozne niepozadane substancje z cz¢scio-
wego rozktadu lub fermentacji glukozy. Sa to kwasy organiczne i dlatego takze nadmiar
cukrow prostych w diecie moze powodowaé zakwaszenie organizmu. Zakwasza¢ moze
wszystko co zawiera cukry proste (glukoza, fruktoza) i dwucukry (sacharoza). Uwazaé
nalezy z piciem stodkich napojow, w tym lemoniady i coli, ktére, oprocz bardzo duzej
ilo$ci cukrow, zawieraja kwasy fosforowe.

I Tegtbur et al, 2001; 2 Maurer et al, 2003; 3 Skomplikowany cykl reakcji chemicznych zachodzacych

w komorce majacych na celu spalanie pozywienia i uzyskiwanie energii.



Doskonatymi dawcami energii sa3 weglowodany ztozone, ktore sg trawione wolniej, a po-
wstata z nich glukoza jest uwalniana stopniowo. Komorki ciata maja odpowiednia podaz
glukozy i nadazaja z jej trawieniem. Weglowodany zlozone zawarte sg w: kaszach, pieczy-
wie lub makaronie z maki graham lub razowej, warzywach, ptatkach zbozowych (niesto-
dzonych), itp. Oczywiscie ostodzenie sobie czasem dnia kawatkiem czekolady nie zaszko-
dzi, ale zjedzenie potowy tabliczki moze juz zaburzy¢ prawidlowe spalanie komorkowe.

Jezeli nadmiar cukrow prostych w diecie ciagnie si¢ latami, komorki chronig si¢ wytwa-
rzajac tzw. odpornos$¢ insulinowa. Polega ona na tym, ze komorki nie przyjmuja z krwi
wigkszosci glukozy, co skutkuje zbyt duzym stezeniem cukru we krwi. Zjawisko to po-
twierdza niewydolno$¢ mitochondriéw obserwowana u 0sob z cukrzyca typu drugiego.

Nadmiar biatek

Jesli do obcigzenia trawienia wewnatrzkomorkowego nadmiarem glukozy dodamy nad-
mierng ilo$¢ biatka, to spalanie komdrkowe (cykl Krebsa) zostaje praktycznie zatrzyma-
ny. Glownym sprawca tego stanu jest amoniak, o ktorym wigcej pozniej. Sprawia on, ze-
komorka nie jest w stanie spala¢ glukozy, ktora gromadzi si¢ i fermentuje tworzac kwasy
organiczne. Niestety taki proces fermentacji dostarcza tylko 1/18 energii, jaka powstata-
by przy normalnym procesie spalania glukozy w mitochondriach komorki. To wtasnie
z tego powodu po bardzo kalorycznym positku czujemy si¢ catkiem wyczerpani i senni.
A czgsto pogarszamy ten stan si¢gajac po stodycze by dac sobie ,,zastrzyk energii”.

Nadmiar ttuszczow

Podobny problem wystepuje przy spalaniu ttuszczéw. Mechanizm jest praktycznie taki
sam jak przy spalaniu glukozy. Nadmiar ttuszczow zatyka spalanie komoérkowe i orga-
nizm musi co$ zrobi¢ z niepotrzebnym thuszczem. Tak powstaje otluszczenie organow
wewnetrznych i catego ciala. Oczywiscie na pierwszy ogien walki z nadmiarem tlusz-
czOw idzie watroba. Jest ona gtownym organem rozktadajacym cholesterole. W sposob
drastyczny, lecz obrazowy skutki btedow zywieniowych pokazano w filmie ,,Super size
me” (rok 2004). Catkowicie zdrowy mtody mezczyzna odzywiat si¢ przez miesiac wytacz-
nie fast foodami, czym zniszczyt sobie nie tylko sylwetke, ale tez watrobe!

Przeglad produktéw spozywczych, ze wzgledu na ich dziatanie

Silnie zakwaszajace: mig¢so, kietbasa, ryby, jajka, ser, cukier i stodycze, napoje stodzone
typu lemoniada lub cola, produkty z biatej maki, kawa, alkohol, nikotyna.

Lekko zakwaszajace: $mietana, twardg, produkty z petnej maki, orzechy, straczkowe.
Neutralne: naturalne ttuszcze roslinne (nierafinowane), oleje, masto.

Lekko alkalizujace: suszone owoce, mleko, grzyby.

Silnie alkalizujace: warzywa, ziemniaki, owoce, jagody, kasza jaglana, wapn, potas, magnez.

Nadmiar biatka zwierzecego, kwas moczowy i gosciec

Najwlasciwszym dla cztowieka sposobem odzywiania jest dieta mieszana, z przewagg ro-
$linnej. Potwierdza to anatomia czlowieka, jego uzebienie, rodzaj wytwarzanych enzymow,
staby metabolizm mocznika, dtugos¢ jelita (jak u ro§linozercow) i historia ewolucji.
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Kiedy$ ludzie, gtéwnie z przyczyn ekonomicznych, spozywali niewiele migsa. Wiele
chorob wtedy prawie nie wystepowato, m.in. rzadko$cig byt gosciec. W zesztym stule-
ciu, spozycie migsa w Europie wzrosto z ok. 10-30 kg rocznie na ponad 100. Biorac pod
uwage, ze biatko zwierzgce nalezy do najsilniejszych zakwaszaczy, zjawisko to moze
thumaczy¢ epidemi¢ wielu chordb cywilizacyjnych z nowotworami wiacznie.

Nadmiar szkodzi

Whbrew pozorom spozywanie duzych ilosci bardzo energetycznego (kalorycznego) po-
zywienia wcale nie czyni nas wulkanami energii. Wrgcz odwrotnie! Powoduje ono prze-
cigzenie uktadu pokarmowego, zmian¢ pH w jelitach i wzrost niechcianej flory jelitowe;,
przemeczenie watroby 1 wyhamowanie procesu uzyskiwana energii na poziomie komor-
kowym. To wlasnie powoduje, ze pomimo pochtaniania duzych ilosci kalorycznego po-
zywienia, wiele 0sob czuje si¢ wiecznie zmeczone. Zjawisko to jest dobrze widoczne
w przypadku kaca — w tym czasie watroba jest tak zajeta odtruwaniem z alkoholu, Ze nie
ma juz mocy potrzebnych do przemiany materii i pozyskania normalnej dawki energii.
Wsrod naukowcow rodzi si¢ przekonanie, ze kazda nieprawidlowo$¢ w pracy mitochon-
driéw (elektrownie komorek) prowadzi do braku energii na poziomie komérkowym. To
za$ powoduje nadmierne namnazanie si¢ komoérek. Zjawisko to odgrywa gtdéwna role
w powstawaniu choréb cywilizacyjnych o podtozu metabolicznym jak: syndrom meta-
boliczny X, cukrzyca, arterioskleroza czy nowotwory.

Gtodny mozg

W rozwoju nadwagi, cukrzycy typu drugiego czy syndromu metabolicznego X réwnie
wazng rolg odgrywa mozg. Jesli nie jest on wystarczajgco zaopatrzony w energie, wysyta
sygnat gtodu. I jest mu przy tym wszystko jedno, jak duzo kalorii zostato wtasnie spozytych
lub jak duzo thuszczu zalega w ciele. Glownym problemem przy zaburzonej gospodarce
energetycznej i otylosci jest fakt, ze tylko niewielki utamek spozytych kalorii, a co za tym
idzie energii, jest do dyspozycji mozgu. Jezeli dodamy do tego siedzacy tryb zycia i ptytki
oddech, to mézg, ktdry zarzadza poczuciem sytosci, moze stale wysytaé sygnatly glodu.

Szczegolnie silne zakwaszacze

Alkohol

To, ze alkohol obcigza watrobe, jest wiadomo wszystkim. Kac i zmgczenie poalkoholowe
jest skutkiem tego, Ze nasze centrum energetyczne, watroba, jest bardzo zaj¢ta odtruwaniem
organizmu. W przeciwnym razie z alkoholu uwolnionych byloby szybko wiele kwasow.

Palenie

Nikotyna pogarsza przyswajanie tlenu w ptucach i krazenie, a przez to zaopatrzenie
organizmu w tlen. Z powodu braku tlenu utrudniony jest proces spalania w komorkach
i dochodzi do powstawania produktéw niepelnego spalania — kwasow.

Mala czarna

Kawa takze zakwasza organizm. Moze dlatego we Francji i Wtoszech jest bardzo roz-
sadny zwyczaj podawania do kazdej filizanki kawy wody do popicia. Kiedy$ byta pita
w matych filizankach, obecnie spozywa si¢ ja w duzych kubkach.



KWASY W ORGANIZMIE A CHOROBY

Lista schorzen, jakie moga by¢ powodowane zakwaszeniem organizmu jest réznorodna:

 Choroby uktadu ruchu: artretyzm, reumatyzm, zwyrodnienia stawow, osteoporoza.

» Choroby naczyn: przedwczesne starzenie si¢ naczyn, wylewy, szum w uszach, cho-
roby zyl, choroba Raynauda (chronicznie zimne stopy i dtonie), wysokie cis$nienie,
problemy krazeniowe, zapalenie mig$nia sercowego, zawat.

* Bole gtowy, migreny, bole mig¢éni.

 Nowotwor*

* Chroniczny brak odpornosci, alergie.

» Choroby skory: tradzik, stany ropne skory, zapalenie atopowe, cellulit.

* Przewlekte przemeczenie, syndrom wyczerpania, stan zapalny migs$nia sercowego,
dolegliwosci zotadkowe, tzw. zespot menadzera.

Naturoterapeuci od dawna widza w zakwaszeniu organizmu zrédto wielu chordb. Praw-
da ta znajduje poparcie w badaniach i dociera do coraz wigkszego grona lekarzy.
Tak rézne choroby jak alergie i osteoporoza moga mie¢ t¢ sama przyczyne — ciagly
brak potasu, wapnia i magnezu uzywanego jako bufory do neutralizacji kwasow. Wiele
badan naukowych wskazuje na wyrazny zwiazek pomigdzy zakwaszeniem organizmu
i chorobami chronicznymi, jak rowniez na pozytywny wplyw mineratow zasadowych.
Niestety nadal nie sa one brane powaznie pod uwagg przez wigkszos¢ lekarzy, ktorzy
zwracajg uwage jedynie na ostre przypadki kwasicy. Jezeli ostra kwasica moze dokonaé
spustoszenia w organizmie, logicznym jest to, ze przewlekte zakwaszenie moze wywo-
tywac podobne, tagodniejsze lecz chroniczne objawy. Wiele z przypadtosci z ramki trapi
diabetykow. Jest tak dlatego, ze cukrzyca prowadzi do chronicznego zakwaszenia.

Kwasy — niszczyciele kosci

Dieta wspotczesnego cztowieka jest uboga w potas, lecz za to bardzo bogata w biatka
i kwasy’. Wiele z ostatnio przeprowadzonych badan wskazuje na to, ze dieta zakwaszajaca
powoduje, nawet u 0sob zdrowych, systematyczne zmiany ustrojowe. Z wiekiem maleje
wydolno$¢ nerek®. Organizm musi utrzymac¢ pH na odpowiednim poziomie, lecz gdy nie
otrzymuje odpowiedniej ilosci zasad w pozywieniu, moze neutralizowa¢ kwasy jedynie
zuzywajac zwiazki zasadowe (w tym mineraly) z wlasnych tkanek — gtéwnie kosci.

Dieta zasadowa, stosowana przez diuzszy czas zapobiega ubytkom kosci: wiele badan
naukowych potwierdza pozytywny wpltyw diety wegetarianskiej (w duzej mierze za-
sadowej) na wzrost gestosci kosci. Potwierdza to analiza podsumowujaca 16 badan
naukowych, w ktorych wyraznie wida¢ zalezno$¢ pomiedzy famaniem kos$ci biodrowej
a zawarto$cig biatka w diecie (migso, kielbasa, itp.)’.

4 dr Veronica Carstens uwaza zakwaszenie organizmu za jedng z czterech gtéwnych przyczyn powsta-
wania choréb nowotworowych; 5 Sebastian et. al., 2002; © Frassetto et al., 1996; 7 Frassetto et al., 1998;
Marsh et al., 1988; Ball und Maughan, 1997; New et al., 1997; Abelow et al., 1992; Tucker et al., 1999; Weiss
et al., 1981; Lutz, 1984; Grinspoon et al., 1995; Sebastian et al., 1994; Giannini et al., 1999; Rae et al., 1996;
Wesson et al., 1998;
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Wielu pamigta z dziecinstwa codzienng tyzke bogatego w witaming D tranu. Witamina
D rowniez podnosi przyswajalno$¢ wapnia. Ponadto tagodzi ona stany zapalne?® i, zgod-
nie z najnowszymi badaniami, chroni przed chorobami uktadu krazenia. Jak Zadna inna
witamina, ma silne dziatanie antynowotworowe’. Witamina D wytwarzana jest w skorze
pod wplywem promieni stonecznych, dlatego wazne dla zdrowia sa letnie kgpiele sto-
neczne. W naszej strefie klimatycznej, gdzie przez wigksza czes¢ roku nie ma wiele ston-
ca, bardzo waznym jest uzupehianie jej w pozywieniu. Oficjalna norma dzienna spozycia
witaminy D, 5 mikrograméw (0,000005g), jest mocno zanizona, gdyz witaming t¢ mozna
przedawkowac dopiero w dawce powyzej 1 000 mikrogram (0,001g) dziennie.

Ubytkom mineralow z ko$ci mozna przeciwdziata¢ przyjmujac proszek cytrynianowo-
zasadowy (jak preparat pH balans). Przyktadowo: cytrynian wapnia jest od 10 do 20
razy lepiej przyswajany niz weglan wapnia; cytrynian potasu — badania kliniczne wy-
kazaty, ze hamuje on ucieczke wapnia z moczem i tracenie go z ko$ci'®. Tym samym na
dwa sposoby zapobiega osteoporozie. Dziatanie cytrynianu potasu wzmacniajg btonniki
probiotyczne. Reguluja one tez gospodarke mineratami, gdyz wzmagaja przyswajanie
magnezu i wapnia z pozywienia oraz hamujg ich wydalanie'!.

Kwasy a alergie

Jezeli dieta i styl zycia sprzyja zakwaszaniu organizmu, po pewnym czasie znajduje si¢ on
w stanie cigglego niedoboru wielu mineratow, ktore zapobiegaja zakwaszeniu. Jednymi
z nich sg wapn i magnez. Oczywiscie mineraly te nie stuza w ciele jedynie do utrzymania
rownowagi kwasowo-zasadowej. Maja swoje inne wazne zadania, wtym powstrzymywa-
nie nadmiernych reakcji uktadu odpornosciowego. To dlatego w ostrych reakcjach aler-
gicznych podaje si¢ wapn. U ludzi z przewlektym zakwaszeniem braki wapnia i magnezu
moga by¢ gtéwna przyczyna licznych alergii.

Zakwaszenie i stany zapalne — btedne koto

Chroniczne stany zapalne i zakwaszenie sg Scisle ze sobg zwigzane gdyz kwasy uszka-
dzaja tkanke taczna, co powoduje zapalenia. Jezeli kwasy nie moga by¢ zneutralizowane
i wydalone, odktadaja si¢ w tkance tacznej w postaci kwasnych ztogéw (zwtoknien).

Tkanka faczna, oprocz funkcji podtrzymujacej, ma jeszcze jedno bardzo wazne zadanie —
jest medium komunikacyjnym miedzy organami i tkankami. Szczegdlnie wazna jest dla
systemu odporno$ciowego, poniewaz przez nig wtasnie wedruja komorki obronne. Zakwa-
szenie tkanki tgcznej i powstale z tego powodu zwtoknienia powodujg zamkniecie waz-
nego kanatu przemieszczania si¢ komorek odpornosciowych. Moze to z czasem sprzyjaé
powstawaniu chorob na tle autoagresji: r6znych form reumatyzmu, alergii, paradontozy.

W wyniku reakcji zapalnych powstajg wolne rodniki'?* i kwasy, ktore dodatkowo uszka-
dzaja strukture tkanki lacznej. Zakwaszona tkanka jest bolesna, poniewaz kwasy wcho-

8 Ginanjar et al., 2007, Shea et al., 2007; ? Lappe et al., 2007, Michos et al.,2008; '* Jehle et al., 2006; Maran-
gella et al., 2004; Sellmeyer et al., 2002; ' Sabboh et al., 2006; ' Pedoto et al., 1999.

* Wolne rodniki tlenowe to aktywne substancje, ktore wchodza w reakcje chemiczne z organami komorek.
Powoduja w ten sposob niszczenie tych organdw i zaburzenia pracy komorek. Moga takze uszkadzaé
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dza w bezposrednia reakcje z sygnalizatorami bolu znajdujacymi si¢ w nerwach. Bol taki
daje si¢ we znaki szczegélnie przy chorobach aparatu ruchowego — te miejsca naprawdg
bola. Badania wykazuja, ze stopien odczuwania bolu w reumatoidalnym zapaleniu stawow,
jest tym intensywniejszy, im kwasniejsza jest maz stawowa'>.

Badania potwierdzaja, ze uzupelnienie diety cytrynianami mocno redukuje bol w reumato-
idalnym zapaleniu stawow'4 i wyraznie zmniejsza objawy bolu plecow'>. Odkwaszenie or-
ganizmu moze przynie§¢ znaczng ulge przy chronicznych bélach glowy lub nerwobodlach.

Jak zakwasi¢ organizm srodkiem ,na odkwaszanie”?

Wydawatoby sie, ze aby odkwasi¢ organizm, nalezy zastosowac preparat silnie zasado-
wy. Niestety, nasze ciato to bardzo skomplikowany twor, ktory nie rzadzi si¢ tak prostymi
prawami. Dlatego tez stosowanie wigkszosci dostgpnych na rynku $rodkéw odkwasza-
jacych, ktére zawieraja: weglan sodu (natriumcarbonat), weglan wapnia (calciumcar-
bonat), wodorotlenek magnezu (magnesiumhydroxid), wodorotlenek glinu (aluminium-
hydroxid) z czasem pogarsza stan zdrowia. Substancje te dziataja gléwnie na przewod
pokarmowy i z czasem powodujg niszczenie lubigcej kwasne srodowisko pozytywnej
flory bakteryjnej jelita. Jest to poczatek i gtdwna przyczyna zakwaszenia organizmu. Co
zaczyna si¢ dzia¢ w jelicie o odczynie zasadowym opiszemy w nastgpnym rozdziale.

Wiele 0s6b stosuje takze domowe sposoby neutralizacji kwasow — zwlaszcza przy zgadze
czy wrzodach zotadka. Zwykle uzywaja sody. Przynosi ona ulge ale w efekcie pobudza
produkcje¢ kwasow zotgdkowych, pod wptywem ktorych z sody powstaje sol, ktora zasa-
la organizm i podnosi ci$nienie. Podobny efekt moga powodowac tanie $rodki medyczne
przeciw zgadze, ktorych receptura opiera si¢ na sodzie.

Niestety wiele srodkow zasadowych zawiera przede wszystkim duzo weglanu sodu, ktory
tatwo rozpozna¢ po jego charakterystycznym stonawym smaku. Wiele preparatow zawiera
w swym skladzie tez wapn (weglan wapnia), ktory w zwyklych dawkach jest nieszkodli-
wy. Jednak stosowany regularnie, zwtaszcza w duzych iloéciach, bardzo obcigza zotadek.
Stosowanie wysoko zalkalizowanych $§rodkow zasadowych jak weglan sodu czy weglan
wapnia zmienia pH jelit, co niszczy dobra florg bakteryjna jelita.

Niektore srodki zasadowe sa dostadzane cukrem mlecznym (laktoza), ktoérego nie tole-
ruje 10-20% Europejczykdw. Jeszcze mniej polecany jest cukier rafinowany (sacharo-
za), ktory sam moze prowadzi¢ do powstawania kwaséw. Warto uwaznie czyta¢ sktad
preparatow odkwaszajacych, by sprawdzi¢ zawartos¢ sktadnikow dziatajgco prawdziwie
zasadowo. Czgsto przeptacamy nawet cztery razy za produkt o gorszym skladzie, w po-
réwnaniu do mieszanki czystych cytrynianow.

material genetyczny, dlatego tez sa jedng z gtdwnych przyczyn nowotworéw. Mechanizm dziatania wol-
nych rodnikéw mozna nieco porowna¢ do wplywu tlenu z powietrza na przekrojone jabtko czy ziem-
niaka — jego powierzchnia ciemnieje pod wpltywem reakcji utleniania w jakie wchodza komorki i tlen.
Dobroczynne substancje, ktore neutralizuja dziatanie wolnych rodnikéw nazywamy antyutleniaczami lub
antyoksydantami.

13 Farr et al., 1985; !4 Cseuz etal., 2005; '> Vormann et al., 2001
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JAK POWSTAJE PRZEWLEKLE ZAKWASZENIE ORGANIZMU

Jelito — zrodto zdrowia

Jelito to co$ wigcej niz jedynie prosty organ trawienny — to niezwykle ztozony ekosys-
tem, w ktorym zyje ok. 100 bilionéw (100.000.000.000.000) bakterii. To 10 razy wigcej
niz komodrek w naszym ciele! Mikroorganizmy te zyja dzi¢ki pokarmowi jaki spozywa-
my, a my korzystamy z ich pracy. Pomagaja w trawieniu, wytwarzaja wiele substancji
niezbednych dla zdrowia, w tym odporno$ci. Jak podkre§la mikrobiolog i ekspert od
flory jelitowej dr Roland Werk, wydajno$¢ pracy naszych mikroprzyjaciot jest ogrom-
na. Zdrowa (probiotyczna) flora bakteryjna trawi btonnik i wytwarza kwasy tluszczowe,
ktore odzywiaja i regenerujg komorki jelitowe. Kwasy te nie powodujg przybierania na
wadze, lecz spehiajg wiele funkcji ochronnych w komorkach.

Jelito jest niejako centrum uktadu odpornos$ciowego. Tutaj komodrki immunologiczne na-
bywaja umiejetnosci koniecznych do obrony organizmu. Jest tez drugim po mézgu najbar-
dziej unerwionym organem ciata. Dlatego tez wiele osOb przyptaca stresy, wazny egzamin
czy rozmow¢ bolem brzucha czy biegunka. Komoérki nerwowe w przewodzie pokarmo-
wym reagujg na hormon szcze$cia serotoning, albo na postanca stresu — adrenaling. 80%
serotoniny, naszego najwazniejszego hormonu szczgscia, produkowana jest w jelitach! Od-
powiednia ilo$¢ serotoniny zapewnia prawidtowe trawienie i sprawia, ze czujemy si¢ do-
brze. Stres nerwowy powoduje za$ napigcie nerwowe w jelitach i uposledza wchlanianie.

Wiele z chordb cywilizacyjnych, jak np.: alergie, choroby immunologiczne, rak,
maja swoje zrodto w jelicie. Chroniczne problemy zotadkowo-jelitowe (30-35% ludzi
cierpi z powodu zapar¢) prowadzi do samozatrucia, bo nawet zdrowa zywnos$¢ zalega-
jaca i gnijagca w przewodzie pokarmowym produkuje toksyny. Zaburzenia flory bakte-
ryjnej (dysbioza), stany zapalne blony §luzowej oraz zaburzenia funkc;ji jelit (zaktocenia
trawienia, biegunki, zaparcia) to codziennos¢ wielu ludzi.

Co niszczy zdrowie jelit?

Zdrowe jelito grube ma srodowisko lekko kwasne. Jest ono optymalne dla zycia korzyst-
nych bifidobakterii i bakterii Lactobacillus. Jezeli w jelicie zapanuje odczyn zasadowy to
bakterie te stabng a na ich miejsce rozwijaja si¢ bujnie mikroorganizmy chorobotworcze:
bakterie gnilne i grzyby, ktore dodatkowo zwigkszaja niekorzystne zasadowe pH jelit.

Zaklocenia rozwijajg si¢ stopniowo. Na poczatku jest zaburzona rownowaga w jelicie
i florze bakteryjnej. Odczuwane to by¢ moze jako wzdecia i niewielkie problemy
trawienne. Z czasem bakterie chorobotwodrcze wypierajg dobrg florg jelit (dysbioza)
i, zamiast produkowac korzystne substancje i odzywia¢ jelito kwasami ttuszczowymi, za-
truwaja ciato swoimi toksynami, w tym amoniakiem.

Grzyby i bakterie gnilne — nieproszeni goscie

Z1a dieta, niektore choroby lub antybiotyki niszczg naturalng florg jelitowa. Jezeli nie zosta-
nie ona szybko odbudowana, miejsce sprzyjajacych nam bakterii zajmujg bakterie gnilne
i grzyby. Organizmy te wytwarzajg rozmaite toksyny (np. olej fuzlowy), ktére pogarszaja
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sytuacje w jelicie i zatruwajg organizm. Szczegdlnie grozne dla jelita sa drozdzaki candida
albicans, poniewaz uszkadzajg blong jelit i uposledzaja wchtanianie. Sg bardzo odporne —
nawet soki zotadkowe nie sg w stanie im zaszkodzi¢. Ulubiong pozywka drozdzakow jest
cukier, ktory przeksztalcaja w trujacy tlenek wegla (czad) i alkohol. Rozwojowi candidy
sprzyjaja schorzenia typu: celiaklia, cukrzyca, reumatyzm, nowotwor, ostabienie syste-
mu immunologicznego. Niekorzystnie wplywa tez nadmiar stresu, zatrucie amalgamatem
(plomby), antybiotyki i sterydowe leki przeciwzapalne. Jednakze czgsto tylko jedna ku-
racja antybiotykowa moze spowodowac kolonizacj¢ jelit przez te drozdzaki. Dlatego
w trakcie leczenia antybiotykami i po nim wskazana jest natychmiastowa odbudowa
mikroflory za pomocg spozywania szczepow bakterii probiotycznych.

Typowymi oznakami zagrzybienia jelit sa: alergie, uzaleznienie od stodyczy (stodzonych
napojow), chroniczne stany zapalne btony Sluzowej jelita i zotadka, gazy i wzdecia, biegun-
ka lub zaparcie, atopowe zapalenie skory, chroniczne egzemy, grzybice skory i paznokei,
czeste grzybice okolic intymnych (swedzenie), chroniczne zmeczenie, bole glowy, czgste
infekcje. Drozdzaki candida wytwarzaja dziesigtki toksyn, niektore z nich wptywajg na
uktad nerwowy, stad u zakazonych obnizony nastroj, poczucie zmeczenia, nawet depresje.

Grzyby i bakterie chorobotworcze atakujg blone¢ sluzowg jelit. Pamigtajmy, ze w prze-
ciwienstwie do naturalnej flory jelitowej, sg to organizmy inwazyjne, ktore pasozytuja nie
tylko kradngc nam pokarmu, ale takze probuja zywi¢ si¢ tkanka jelitows. Agresja tych pa-
togenow powoduje powstawanie w btonie jelita wielu ognisk zapalnych, ktore wywotuja
syndrom ,,dziurawego jelita”. Jelito nie jest odpowiednio szczelne i do krwi przenikaja
toksyny jak i same bakterie, oraz grzyby. Uktad odporno$ciowy zaczyna reagowacé, lecz
czgsto jego dziatanie jest dosy¢ chaotyczne, co skutkuje réznymi alergiami, zapaleniami
skory, chronicznym katarem, wyczerpaniem i innymi objawami.

Grzybica moze dawac rdzne symptomy, dlatego jezeli podejrzewasz ja u siebie, nalezy
wykona¢ badanie katu na obecnos¢ grzybow.

Bakterie gnilne tworzg amoniak

Zdrowa flora bakteryjna tworzy codziennie ok 5g amoniaku, co odpowiada objetosci
ok 6,6 litra gazu! Mowiac bardziej obrazowo jest to objetos¢ 44 butelek dezodorantu.
Ten trujacy gaz wigzany jest przez dobre bakterie w mocznik i wydalany ze stolcem.
Oczywiscie jakas jego cze$¢ przedostaje si¢ do krwi, lecz zdrowa watroba wychwyci
go i wydali. Jezeli jednak w jelicie panujg bakterie gnilne i drozdzaki, a dodatkowo dieta
jest bogata w biatko (zwierzgce lub roslinne), ilos¢ produkowanego amoniaku jest znacz-
nie wicksza i nie ma juz dobrych bakterii, ktore zamienityby go w mocznik. Amoniak
jest silng zasadg i sprawia, ze srodowisko jelit staje si¢ jeszcze bardziej zasadowe.

Pokarmy, ktére wytwarzajg w organizmie duze ilosci amoniaku to:
- produkty wysokobiatkowe (migso, nabial, soja),

- alkohol,

- cukry proste (stodycze, stodzone soki, stodkie wypieki).
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Amoniak — zasada, ktéra zakwasza

Amoniak jest silng zasada, agresywnym, gryzacym gazem, ktorego charakterystyczny
zapach roznosi si¢ nad polami nawiezionymi §wiezym tajnem. Powstaje takze w naszych
jelitach w procesie rozktadu biatek. Jezeli przedostanie si¢ do krwi i do komorek, to
dostownie zapiera im dech — blokuje oddychanie komodrkowe. Mitochondria (nasze ko-
morkowe elektrownie) produkuja energi¢ z cukrow prostych. Robig to w procesie skom-
plikowanych reakcji chemicznych zwanych cyklem Krebsa. Amoniak blokuje ten cykl.
Komorka nie moze wytworzy¢ odpowiedniej ilosci energii i prawidlowo spali¢ pokarmu,
co powoduje powstawanie w niej szkodliwych kwasow.

pH w przewodzie pokarmowym z prawidhowa | 2e zniszezong florg jelita grubego

jama HE}-“IHH 1/ _I-anéa I.ISKU'IE l/
F 7.0 e ¥ Przel; o !

Atak na watrobe

We krwi moze krazy¢ maksymalnie 5 mg amoniaku — bardzo mato, gdyz jest on niezwykle
szkodliwy. Juz 9-24 mg amoniaku we krwi, a wigc 0,2-0,5 % dziennej produkcji amoniaku
w jelitach, powoduje stan zagrazajacy zyciu, tzw. $pigczke watrobows, ktora jest ostatnim
stadium marskosci watroby. Amoniak szkodzi takze nerwom i mi¢g§niom. Gdy poziom amo-
niaku wzrasta nadmiernie, mozna wyczu¢ go w zapachu ciata. Ten jest charakterystyczny,
ostry zapach wystegpujacy czesto przy nieuregulowanej cukrzycy lub u alkoholikow. Stopien
obcigzenia amoniakiem mozna zmierzy¢ posrednio badajac poziom mocznika we krwi.

Amoniak w zainfekowanym jelicie nie jest juz eliminowany przez dobre bakterie. Ucho-
dzi w formie nieprzyjemnych gazow, lecz duza jego czg¢$¢ przedostaje si¢ do krwi a z nig
transportowany jest do watroby. To na tym filtrze naszego ciala spoczywa obowiazek
neutralizacji amoniaku poprzez zamiang go w mocznik i glutaming. Cz¢$¢ mocznika
jest wydalana przez nerki, lecz 20% wraca do jelita, gdzie bakterie jelitowe ponownie
rozktadajg go na amoniak i dwuweglan, i proces zaczyna si¢ od poczatku.
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Zmeczona watroba = zmeczony cztowiek

Jezeli podwyzszone stgzenie amoniaku zaczyna by¢ norma, to obecnos¢ tej silnej zasady
podnosi bardziej warto$¢ pH w jelicie. Im bardziej zasadowe jest sSrodowisko jelita, tym
bardziej rozwija si¢ niezdrowa flora bakteryjna, co prowadzi do jeszcze wigkszego zatru-
cia organizmu amoniakiem i innymi toksynami jak alkohole fuzlowe powstale z fermen-
tacji cukru przez grzyby. W zdrowym, kwasnym $rodowisku jelitowym amoniak zalega
jako nieszkodliwa sol, ktérg mozna tatwo wydali¢ ze stolcem. Kiedy nie ma bakterii
wigzacych amoniak w s61 amonowg, przenika on w duzej czesci do krwi. Aby zneutrali-
zowaé te samg ilo$¢ amoniaku, watroba musi zuzy¢ 400 razy wiecej energii!!

Watroba musi wydali¢ codziennie ok. 5000 mg amoniaku, Zeby utrzymac jego optymalne
stezenie we krwi. Ze wzgledu na wysoka toksyczno$¢ amoniaku, jego usuniecie z organizmu
ma pierwszenstwo przed wszelkimi innymi procesami regulacji jak np.: utrzymanie réwno-
wagi gospodarki energetycznej i kwasowo-zasadowej. Amoniak, oprocz alkoholu i lekarstw,
jest gldownym czynnikiem zatruwajacym watrobg, cho¢ ma ona takze do usunigcia duzo in-
nych toksyn. Rozktad nadmiar6w bialek wytwarza w komorkach liczne trucizny jak: skatol,
indol i ptomainy. Stanowig one dodatkowa porcj¢ cigzkiej pracy dla watroby, co powoduje
jej przecigzenie i sprawia, ze nie jest ona w stanie wydali¢ nadmiaru kwasow i toksyn, nie
mowiac juz o dostarczaniu energii. Nadmiar amoniaku w organizmie bardzo obcigza watro-
be, blokuje oddychanie komorkowe i w ten sposob pozbawia nas energii. Zjawisko to jest
przyczyng syndromu cigglego zmeczenia. Jesli w badaniu warto$¢ pH stolca wynosi ponad
6,5, oznacza to, ze w przemianie materii dominuje rozktad biatek, a nie weglowodanow.

Watroba moze bardzo dlugo zachowa¢ funkcje odtruwania kosztem innych organow.
Aby wydali¢ trujacy amoniak, organizm musi zuzy¢ duzo energii z przemiany materii.
Moze to thumaczy¢ fakt szybkiej utraty wagi w dietach bogatych w biatko (jak dieta Atkin-
sa). Jednak ten poczatkowy sukces (utrata wagi) jest p6zniej drogo okupiony ponownym
przybieraniem na wadze, zaburzeniami metabolizmu, kamieniami nerkowymi lub wrecz
uszkodzeniami nerek, bolami stawdw, brakiem energii i zaburzeniami rownowagi kwaso-
wo-zasadowej, na ktore zwykle cierpig osoby dtuzej stosujace diete wysokobiatkowa.

Przy neutralizowaniu amoniaku do mocznika zuzywane sa takze duze ilosci rezerw bufo-
row zasadowych. Jezeli organizm jest zakwaszony od dtuzszego czasu i rezerwy buforow
s3 na wyczerpaniu, watroba nie jest w stanie przerobi¢ odpowiedniej ilo§ci amoniaku
i proces odtruwania biorg na siebie nerki. Jednakze dlugotrwatly kontakt z amonia-
kiem jest dla nich szkodliwy — przyplacaja to stanami zapalnymi, uposledzeniem funkcji,
a takze podwyzszonym ryzykiem zachorowalno$ci na raka, co potwierdzajg liczne testy
kliniczne, prowadzone u 0sob spozywajacych duzo migsa.

Aby zmniejszy¢ ilo§¢ produkowanego w jelitach amoniaku nalezy ograniczy¢ spozycie
biatek (réwniez roslinnych) oraz nabiatu, a w razie koniecznosci zredukowac¢ antybioty-
kiem nadmiar szkodliwej flory bakteryjnej w jelitach. Niewlasciwe srodowisko jelit
i nadmierne spozycie biatek — oto przyczyny podtruwania ciata amoniakiem.

16 Cohen et al.,1988
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Obcigzenie nerek

Jezeli watroba traci swojg wydolno$¢ lub po prostu nie nadgza z neutralizacjg kwasow,
ich st¢zenie we krwi wzrasta. Powoduje to obcigzenie nerek dodatkowa pracg — filtrowa-
niem substancji, z ktérymi nie powinny mie¢ kontaktu. Z czasem moze to powodowaé
obnizenie ich wydolnosci o potowg. Jak z koSci, tak i z nerek kwasy wyciagaja zasadowe
bufory, w tym cytryniany, co prowadzi do ich niedoboru w cewkach nerkowych. To za$
sprzyja odktadaniu si¢ krysztatkow moczandéw i powstawaniu piasku i kamieni nerko-
wych. Uposledzenie czynnosci nerek powoduje spadek zdolnosci wydalania kwasow
i nadmierne ich gromadzenie w ciele, co jeszcze bardziej obcigza nerki — tworzy si¢
mechanizm blednego kota.

Dr med. David A. Zackson, ordynator Centrum Nefrologii szpitala Cornell Medical Center
w Nowym Jorku, jako profilaktyke kamieni i piasku nerkowego poleca:

* ograniczenie spozycia sodu,

* picie wigkszej ilosci wody, w celach moczopednych,

* ograniczenie spozycia biatka zwierzecego,

« zalkalizowanie moczu spozyciem cytrynianow,
(ktore sa w stanie rozpusci¢ kamienie nerkowe).

POWROT DO ZDROWIA

Opisane wcze$niej zjawiska tlumacza jak zniszczenie flory jelitowej i podniesienie si¢
w organizmie poziomu zasadowego amoniaku lub sodu prowadzi do wzrostu poziomu
kwasow. Powoduje to powstawanie réznych tancuchow reakcji skutkujacych: podtruciem
organizmu, traceniem duzych ilosci energii na neutralizacje toksyn, przemgczeniem watro-
by, ogdlnym brakiem energii, roznymi chorobami przewleklymi. Jak temu zapobiec? Jak
odwrdcié bieg tego samonapedzajacego si¢ btgdnego kota?

Znajac mechanizmy powstawania szkodliwych zjawisk w organizmie — zardwno na pozio-
mie jelitowym jak i komdérkowym — mozemy planowaé trafne dziatania. Jesli powstrzy-
mamy czynniki zaburzajace procesy przemiany materii i wytwarzania energii na poziomie
komorki, to zakwaszenie i rozne choroby cywilizacyjne jak otyto$¢ znikng automatycznie.

Zaproponowana dalej kuracja odkwaszajaca opracowana zostata na podstawie wielolet-
nich badan naukowych i klinicznych prowadzonych przez dr Karla Ottona Jacob’a i dr
Ludwiga Manfreda Jacob’a. Polega ona na regeneracji $srodowiska jelitowego, watro-
by, odkwaszeniu organizmu i regeneracji gospodarki kwasowo-zasadowej. Oczywiscie
nalezy zapomnie¢ o natychmiastowych efektach, jakimi mamig reklamy cudownych
srodkéw. Problemy metaboliczne nie pojawiaja si¢ z dnia na dzien — sg efektem dtu-
gotrwatych btedow. Z pewnoscig tez nie znikng natychmiast, choé, przy zastosowaniu
odpowiednich srodkow, pierwsze bardzo budujace efekty beda widoczne w niedtugim
czasie. Te pierwsze sukcesy bardzo zachecaja do kontynuowania pracy. I cho¢ trudno
zmienia si¢ nawyki lub styl zycia, to kolejne drobne kroki na drodze ku zdrowiu beda
dawaty coraz wigcej sily i determinacji do wprowadzania pozytywnych zmian.
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Plan dziatania

Jest dosy¢ prosty — nalezy przywroci¢ lekko kwasne pH w jelitach, aby oczyscié je ze
szkodliwych mikroorganizméw produkujacych toksyny (w tym kwasy) i amoniak. To
usunie zrodto trucizn, pozwoli watrobie oczyscié si¢ i wzigc do pracy nad oczyszczaniem
organizmu. Przywrdcenie naturalnej flory jelit wzmocni ich §luzéwke, poprawi trawienie,
dostarczy wielu zyciodajnych sktadnikow pokarmowych. Prosta zmiana nawykow zywie-
niowych (dieta bogata w pokarmy zasadowe i uzupehienie cytryniandow) oraz pozbycie si¢
matych niezdrowych przyzwyczajen, zapobiegnie ponownemu zakwaszeniu. Do dzieta!

5 krokéw do odzyskania sit zyciowych

1 zakwaszenie i regeneracja jelit

2 powr6t dobrych bakterii

3 pelnowarto$ciowa dieta i wprowadzenie do niej cytrynianow
4 wprowadzenie zdrowych nawykow

5 zadbaj o siebie — relaks, oddech, ruch i odpoczynek

KROK | — zakwas i zregeneruj jelita

Przywrdcenie jelitom ich naturalnego, lekko kwasnego pH spowoduje:

- ostabienie szkodliwych bakterii gnilnych i drozdzakow,
- wzmocnienie sprzyjajacych nam bakterii probiotycznych.

Aby szybko przywrdci¢ srodowisku jelit naturalng kwasno$¢, odzywié je i zregenerowac,
niezbedne jest dostarczenie im:

- prawoskretnego kwasu mlekowego,

- blonnika probiotycznego,

- tonizujacych zidt i wyciagéw z owocow o dzialaniu prze-
ciwzapalnym.

Prawoskretny kwas mlekowy

Kwas mlekowy obniza pH w jelicie i przywraca naturalne zakwaszenie. To tworzy wa-
runki dla ponownego wzrostu pozytywnej flory bakteryjnej, ktora ogranicza rozwdj or-
ganizmo6w chorobotwodrczych jak bakterie gnilne i grzyby — producentow toksyn. Wbrew
pozorom to witasnie dostarczenie jelitom prawoskretnego kwasu mlekowego powoduje
w efekcie szybkie odkwaszenie watroby!

Prawoskretny kwas mlekowy jest przeksztalcany przez bakterie jelitowe w kwas mastowy.
Ten krotkotancuchowy kwas thuszczowy jest bardzo wazny dla prawidlowego funkcjono-
wania $luzoéwki jelitowej — jej komorki pozyskuja z niego az 70% swojej energii! Dzigki
kwasowi mastowemu jelita moga zatata¢ mikroprzetoki w §luzéwce, przez ktore szkodliwe
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substancje przenikaja bezposrednio do krwi. Odpowiednia dawka kwasu mastowego pie-
legnuje nadwyrezong btong $luzowa i chroni przed stanem zapalnym lub nowotworem!”.

Prawoskretny kwas mlekowy jest w kwasnych produktach nabiatowych. Nie sg to jednak
ilosci wystarczajace do otrzymania opisanych wyzej efektow leczniczych, gdyz w takim
przypadku potrzeba min. 2000mg kwasu dziennie. Poza tym w kwasnym nabiale jest tak-
ze lewoskretny kwas mlekowy, ktdry jest stabiej trawiony i moze zakwasza¢ organizmu.

Kwasy thuszczowe, jak kwas mastowy (powstaje z kwasu mlekowego) czy butanowy (po-
wstaje np. z ksylitolu, naturalnego cukru brzozowego) petnia szereg waznych funkcji:

stabilizuja i odzywiaja btone sluzowa jelita,

reguluja poziom cukru i metabolizm ttuszczow, zapobiegaja tym samym otytosci,
maja wplyw na przyswajalno$¢ wapnia i chronig przed osteoporoza,

oddzialuja korzystnie na strukture tkanki tacznej,

wspomagaja system odpornosciowy w zwalczaniu wirusow, bakterii, grzybow i pasozytow,
zapobiegaja stanom zapalnym i nowotworom.

Duza cze$¢ tych kwasow przenika z jelit do krwi i korzystnie wptywa na inne organy. Nieste-
ty przy obecnym sposobie odzywiania u wigkszosci ludzi wystepuje ich niedobor.

Btonniki probiotyczne

Przecigtny cztowiek spozywa mniej niz 15g btonnika dziennie. To 1/2 zalecanej dawkii 1/6
ilo$ci jedzonej przed 100 laty! Probiotyczne blonniki, szczegélnie inulina i oligofruktoza
z korzenia topinamburu (stonecznik bulwiasty), sa idealng pozywka dla zdrowych bifido-
bakterii i tym samym przyczyniaja si¢ do szybkiej naprawy $rodowiska jelita. Jak wykazu-
ja testy kliniczne, spozywanie inuliny oddziatuje korzystnie przy wszystkich zaktoceniach
przemiany materii. Inulina i oligofruktoza nie sa zalecane osobom z nietolerancja fruktozy.

Bifidobakterie przeksztatcaja btonnik we fruktoze i krotkotancuchowe kwasy ttuszczo-
we, ktore utrzymuja kwasne srodowisko jelitowe. Jeden z tych niezwyklych kwasow
thuszczowych, butanowy, ostania bton¢ $luzowa i chroni ja przed stanami zapalnymi
i nowotworowymi. Blonniki sa takze pozywka dla pateczek kwasu mlekowego Lacto-
bacillus. Korzen pochodzacego z Andow topinamburu dostarcza, oprocz btonnika, wiele
innych cennych substancji witalnych takich jak mikroelementy, witaminy i polifenole.

U 0s6b ze zniszczong flora jelitowa lub z uszkodzong btona jelitowa po spozyciu btonni-
ka mogg wystepowac wzdecia. W tym przypadku nalezy przyjmowac §rodki probiotycz-

17 Zdobywca nagrody Nobla Otto Warburg przypuszczat, ze kwas mastowy moze wspomagaé prze-
ksztatcanie komoérek rakowych w normalne. Jak dotad udowodniono, ze kwas mastowy hamuje rozwoj
agresywnych komorek nowotworowych i normalizuje procesy przemiany komorkowej. Szczegodlne
wlasciwosci terapeutyczne kwasu mlekowego (stosowanego w medycynie doswiadczalnej) w kuracji
antynowotworowej nie byly do niedawna wyjasnione. Ale do$wiadczenia biochemiczne potwierdzity
model jego dziatania, polegajacy na podwodjnym efekcie oczyszczania jelita grubego i usuwania amonia-
ku oraz tworzenia kwasu mastowego, ktory skutecznie zapobiega rozwojowi nowotworu.
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ne bogate w bifidobakterie i bakterie Lactobacillus a zmniejszyé na pewien czas ilo§¢
btonnika. Nalezy tez pamigtac, ze bifidobakterie i bakterie Lactobacillus w jogurtach i te
kupowane w aptece sa pomocne, lecz nie kolonizuja jelita na dtugo. Korzystniejsze jest
przyjmowanie btonnika probiotycznego.

W rzadszych przypadkach moze doj$¢ do namnozenia bakterii w jelicie cienkim, co
moze powodowac silne gazy i biegunki. Spowodowane sg one fermentacja btonnika, ale
przyczyng moze by¢ takze nietolerancja fruktozy (silne gazy 30-60 min. po wypiciu soku
jabtkowego, spozyciu sorbitolu lub fruktozy) lub laktozy (gazy po wypiciu mleka). Po-
mocne tutaj beda unikanie spozycia cukrow jak: fruktoza, sorbitol, inulina, oligofrukto-
za, laktoza, jak rowniez regularne positki, masaze brzucha i tagodne formy oczyszczania
jelita (np. za pomoca preparatu Sanacolon). Polecana jest rowniez konsultacja lekarska.

Ziotfa i jagody dziatajg jak regulatory komérkowe

Tonizujace wyciagi z zi6t takich jak: melisa, anyz, koperek, mniszek lekarski, szatwia
i wiele innych wzmacniaja jelito i dbajg o jego wewnetrzng rownowage. Skoncentrowane
wyciagi z owocow agrestu indyjskiego (jeden z najwazniejszych owocow w medycynie
staroindyjskiej) oraz owoc bzu czarnego (cenionego juz przez Hipokratesa) dziatajg prze-
ciwzapalnie i chronig przed wolnymi rodnikami. Podobnie na jelito dziata owoc granatu.

Przyktadowym peparatem stworzonym specjalnie do zakwaszania, odZzywiania i rege-
neracji jelit jest RegEnergetikum. Zawiera on wszystkie opisane wyzej sktadniki. Jezeli
jelita sa bardzo zniszczone lub cierpia na chroniczne stany zapalne, nalezy wspomoc ich
regeneracje np. preparatem Regenerat, ktory intensywnie odzywia §luzowke jelit i dziata
jak balsam na stany zapalne.

KROK Il — powrdt matych sprzymierzencow

Bakterie jelitowe sg niezb¢dne dla zdrowia. Ich korzystne dziatanie np. na wzmocnienie
systemu odpornos$ciowego lub zapobieganie alergiom, zostato udowodnione licznymi ba-
daniami. Pomagajg nam trawié¢, dostarczajg waznych sktadnikow odzywczych i witamin
(B, A, K). Poprawiaja przyswajanie mineratow i mikroelementéw. Tworza i utrzymuja
zdrowe, kwasne srodowisko w jelitach, pielegnuja btone §luzowa jelit, wptywaja na za-
chowanie wtasciwych wartosci pH stolca i chronia przed zarazkami. Ale to jeszcze nie
wszystko! Chronig nas, gdyz neutralizujg toksyny bakteryjne, a nawet rte¢ i pestycydy.

Dlatego tez stan flory bakteryjnej jelit wplywa znaczgco na system odpornosciowy.
W koncu 70% naszych komoérek immunologicznych znajduje si¢ w jelicie. Lagodne bak-
terie jelitowe stymuluja komorki odpornosciowe i w ten sposdb utrzymuja je w gotowo-
$ci bojowej. System ten dziala tylko w zdrowym, lekko kwasnym $rodowisku jelita gru-
bego. Po kuracji antybiotykowej, ktora niszczy czesciowo lub catkowicie flore jelitowa,
nalezy jak najszybciej odbudowac florg jelit Srodkami probiotycznymi.

Wiele srodkéw probiotycznych jest na bazie laktozy, ktora jest stosunkowo zle przyswa-
jalna, szybko fermentuje, nawet juz w jelicie cienkim, u wielu osob dziata silnie rozwal-
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niajgco i powoduje gazy. Wyjatkowo skutecznym preparatem jest Probiotikum. Zawiera
on az 8 kultur bakterii probiotycznych dla odbudowy flory bakteryjnej jelita i wzmocnie-
nia sit odpornosciowych. 1 gram preparatu zawiera az 10 miliardow zarodkéw!

KROK Ill — zrbwnowazona dieta zasadowa

Petnowartosciowa dieta zasadowa czyni cuda
Aby oczyszczenie jelita z niekorzystnych szczepdw bakterii i przywrocenie mu kwasne-
go $srodowiska oraz odcigzenie watroby nie zostato zmarnowane, i by znowu nie wroci¢
do poprzedniego stanu, konieczna jest zmiana w zywieniu: wzbogacenie diety w bton-
nik, zasadowe owoce i warzywa oraz duze ilosci wody.

Faktem jest, ze niektore ze Srodkoéw spozywczych zakwaszaja a niektore alkalizuja. Ale
ich dziatanie na nasza przemian¢ materii nie ma nic wspolnego ze smakiem. Cytryna
smakuje kwasno ale powoduje odkwaszenie organizmu poniewaz zawiera cytryniany,
kwasy maleinowe i mineraly zasadowe (potas i magnez). Za to cukry proste oraz migso,
dominujace w diecie wielu 0sob, powoduja powstawanie kwasow.

Stosowanie pelnowartosciowej diety ma decydujgce znaczenie. Nawet czysto wegeta-
rianska dieta moze by¢ zakwaszajaca i niezdrowa. Nalezy spozywa¢ duzo warzyw i pro-
duktow w stanie surowym i z duzg zawarto$cig sktadnikow roslinnych i mineratow.

Dieta rownowagi

Warzywa, jako najlepsze zrodto zasad, powinny zajmowac pierwsze miejsce w zdrowym
odzywianiu. Swieze, petne warzyw positki sa najlepsze dla utrzymania rownowagi kwa-
sowo-zasadowej. Sg szczegdlnie bogate w mineraty zasadowe, zwlaszcza potas. Produkty
zasadowe powinny stanowi¢ 70% naszego pokarmu. Dieta petnowarto$ciowa, polecana
juz przez wielkich naukowcéw jak: prof. Kollath, ksiadz Kneipp, dr Bircher-Benner, prof.
Leitzmann, dr Bruker, takze w $wietle najnowszych badan wydaje si¢ by¢ optymalng dla
cztowieka.Wg prof. Leitzmanna dieta taka jest optymalna takze dla chorych na nowotwor.

Wedle zatozen tej diety Zzrodtem energii w przyktadowym positku powinno byé:

- w 15% bialko (ok. 75g) pochodzenia roslinnego i ryby, bardzo dobry jest tez
twarog z olejem Inianym wg receptury dr Budwig!8,

- w ok. 25-30% thuszcz (ok. 70-80g), przewaznie zdrowe oleje zawierajace kwasy
thuszczowe omega-3 (z tloczonego na zimno oleju Inianego, konopi, rzepaku,
oliwek, z ryb),

- w ok. 55-60% weglowodany ztozone (275-300g) znajdujace si¢ w warzywach,
owocach, blonniku, zbozach, produktach pelnoziarnistych. Warzywa i owoce sg
podstawa kazdej zdrowej diety.

18 Dr Johanna Budwig (1909-2003) — niemiecka biochemik, jeden z najwigkszych autorytetow w dziedzi-
nie biochemii thuszczow oraz leczenia choréb cywilizacyjnych odpowiednia dieta, kilkukrotnie nomino-
wana do Nagrody Nobla. Od jej nazwiska dieta ta znana jest na catym $wiecie jako dieta dr Budwig.
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Kto potrzebuje szczegdlnie duzo zasad?
Osoby nerwowe, chronicznie zestresowane, z ciggtym ztym samopoczuciem — stres po-
woduje sptycenie oddechu i pobudzenie uktadu sympatycznego, co prowadzi nie tylko
do pogorszenia nastroju, ale tez do zakwaszenia.

Diabetycy — cierpia przewaznie na chroniczne zakwaszenie (kwasica mleczanowa). W tym
przypadku duze znaczenie w odkwaszeniu odgrywa odcigzenie watroby kwasem mleko-
wym i bakteriami probiotycznymi.

Stosujacy nieprawidlowe diety odchudzajace lub posty, a takze diety wysokobiatkowe
(Atkinsa). W tych przypadkach nastepuje uszkodzenie flory jelita grubego, podtruwanie
amoniakiem i mocznikiem oraz wzmozone procesy rozpadu.

Sportowcy wyczynowi, ciezko pracujacy — przy wzmozonej aktywnosci fizycznej orga-
nizm wytwarza duze ilosci kwasow, ktorych nadmiar nalezy wydali¢. Dla tych osob bar-
dzo istotna jest dieta zasadowa, regularne uzupetianie cytrynianow oraz nawadnianie.

Chorzy przewlekle, chorzy na nowotwor — procesy kataboliczne (rozpadu) u przewle-
kle i cigzko chorych mocno zakwaszaja, a kwasy ostabiaja i wywotujg stany zapalne. No-
wotwory bronig si¢ przed systemem odpornosciowym produkcja kwasu mlekowego. Za-
kwaszenie jest tez przyczyng ucieczki mineratow z kosci, co z kolei utatwia przerzuty.

Osoby pracujace umystlowo — w badaniach przeprowadzonych na grupie 42 mtodych
ludzi stwierdzono pozytywna zalezno$¢ migdzy warto$cia pH w mozgu a ilorazem in-
teligencji i zdolnos$ciami do pracy umystowej. Im mniejszy stopien zakwaszenia, tym
wyzsze zdolnosci umystowe, w tym poziom 1Q'". Czlowiek zakwaszony jest gorzej
skoncentrowany, podrazniony i ma tendencje do depresji.

Mit biatka, czyli dlaczego koty duzo $pig, a konie mogg tyle pracowac?
Whbrew powszechnemu mniemaniu biatko nie powinno by¢ podstawa diety. Ono wcale
nie daje sity, a jego nadmiar moze bardzo szkodzi¢. Konie nie jedza pozywienia bogate-
go w bialko. Watroba konia jest do calkowitej dyspozycji jego systemu energetycznego,
gdyz amoniak powstaly w jelitach wydalany jest wraz z tajnem, o czym mozemy prze-
kona¢ si¢ po ostrym zapachu w stajni. Dlatego kon, jak i inni ro$linozercy, sg zdolni do
cigzkiej i1 dlugotrwatej pracy.

Watroba migsozercy, jakim jest np. kot, cierpi dotkliwie na ,,przewlektego kaca amo-
niakowego”. Zwierzeta migsozerne nie nadajg si¢ do dtugotrwatego wysitku, szybko si¢
meczg i muszg dlugo wypoczywaé. W krolestwie zwierzat najwytrzymalsze sg wiasnie te
ro$linozerne jak np.: konie, osty, stonie, goryle. Organizmy zwierzat mi¢sozernych maja
do wykonania cigzkg prace unieszkodliwienia amoniaku i ptomainy (potocznie zwanej
jadem trupim). Dlatego ich przewdd pokarmowy (zwlaszcza jelito) jest krotki i majg
znacznie silniejsze enzymy trawienne (moga trawi¢ nawet kosci).

19 Rae et al, 1996
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Wiele osob obawia si¢ takze, ze jedzac mniej pokarméw wysokobiatkowych popadna
w niedobory biatka i choroby. PomyS$lmy jednak o krowie, ktora, jedzac jedynie trawe,
moze dawaé co dzien bogate w biatko mleko i co roku rodzi¢ cielaka. Biatko mozna
czerpac takze z produktow roslinnych. Biatko roslinne odznacza si¢ szczegdlnymi wia-
sciwo$ciami zdrowotnymi. Rosliny straczkowe majg tyle samo biatka co wotowina lub
wieprzowina. Ale maja one o 50%, a orzechy nawet o 100% wigcej argininy. Obydwa te
kwasy aminowe wspierajg proces wydalania amoniaku, sa wazne dla systemu odporno-
$ciowego i uktadu krazenia, a takze poprawiaja libido.

Anatomia cztowieka wskazuje na to, ze jest on stworzeniem roslinozernym. Mozna sobie
fatwo wyobrazi¢, jakie konsekwencje niesie stosowanie diety migsnej przez istotg rosli-
nozerng. Ogromny wzrost zachorowan na nowotwor jelita grubego i inne nowotwory,
choroby uktadu krazenia, chroniczne zmg¢czenie ma naukowo potwierdzony zwigzek
znadmierng konsumpcja migsa. Na przestrzeni dziejow cztowiek byt bardziej zbieraczem
niz mysliwym. Bulwy, liScie i owoce byly jego codziennym positkiem — upolowana zwie-
rzyna nalezata do wyjatkow, a za matym kawatkiem migsa musiat si¢ niezle nabiegad.

Cztowiek — mieso- czy roslinozerca?

Cecha Migsozercy Roslinozercy

wszystkie zgby zakonczone
ostro (kty) do odrywania
ke¢sow migsa

z przodu siekacze do cigcia
rolin, z tytu trzonowce do
rozcierania pokarmu

uzebienie

sposob picia przez chieptanie jezykiem przez zasysanie

rusza si¢ tylko gora-dot mozliwe ruchy na boki (by
rozciera¢ pokarm)

budowa zuchwy

zakonczenie konczyn  pazury do rozrywania cial chwytne dlonie lub kopyta

zoladek z kwasami tak silnymi, ze  duzo stabsze enzymy tra-
moze trawi¢ $ciggna i koSci wienne

jelita krotkie — okoto 2 razy dluzsze  dlugie—6 - 8 okoto razy dtuzsze
od tutowia (by szybko pozby¢  od tulowia (pokarm roslinny
si¢ gnijacej tresci pokarmowej)  nie psuje si¢ tak szybko)

watroba jest w stanie neutralizowaé moze neutralizowaé¢ znacznie
duze ilosci silnych tosksy stabsze toksyny

nerki przystosowane do wysokiego  przystosowane do znacznie

gruczoly potowe

sita

stezenia mocznika we krwi
nie posiadaja

wytrzymate tylko na krotka
mete

mniejszego stezenia mocznika
posiadaja

bardzo wytrzymate na
dhugich dystansach
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Co na to naukowcy?

Juz na poczatku lat 80. przeprowadzono w Niemczech trzy niezalezne od siebie badania®!
dotyczace diety wegetarianskiej. Najwazniejsze wnioski — wegetarianie mieli lepsze wy-
niki morfologii i ci$nienia krwi, wagi ciata, wyzsza odpornos$¢ na choroby, wyzsza $red-
nig dtugosci zycia i mniejszg podatno$¢ na nowotwory i choroby uktadu krazenia.

Z badan tych wynika, ze:

- u wegetarian jest o 50% nizsza $miertelno$¢ z powodu udaru, zawalu serca,

- nizsza zachorowalno$¢ na nowotwory ztosliwe: o 50% u mezczyzn i 0 25%
u kobiet,

- rzadsze sa przypadki dusznicy bolesnej czy wylewow.

Zaobserwowano takze zjawisko odwrotne — ryzyko zachorowan na raka piersi lub pro-
staty podnosito si¢ wraz ze wzrostem spozycia migsa, §rednio o 60-90%.

W badaniach nie stwierdzono takze objawow jakichkolwiek niedoborow u wegetarian. Stan
zdrowia badanych plasowat si¢ ponadprzecigtnie dobrze, a diet¢ wegetarianskg uznano jako
godna polecenia i zgodng z konstytucja ciata ludzkiego. Badania te, w ktorych udziat bierze
ok. 2000 os6b, sa nadal kontynuowane, a ich wyniki do tej pory nie zmienity sig¢.

Mieszkancy Grenlandii i Japonii to Azjaci. Na Grenlandii podstawe wyzywienia stano-
wig ryby, ktore obecnie s mocno propagowane, jako bardzo zdrowe. Japonczycy ow-
szem jedza ryby, lecz ich dieta opiera si¢ gldwnie na roslinach. Srednia dtugosci zycia
na Grenlandii po II wojnie Swiatowej wynosita 32 lata, obecnie dzigki zmianom w diecie
(wigcej pokarmow roslinnych) jest o wiele wyzsza, lecz przecigtny Grenlandezyk i tak
zyje o 20 lat krocej niz Japonczyk, ktory dozywa 81 lat.

W Norwegii naukowcy nakreslili krzywa spozycia migsa przed, w trakcie i po II wojnie
swiatowej. W trakcie wojny spozycie to znacznie zmalato. Po nakresleniu krzywej zacho-
rowalno$ci na nowotwory w tym okresie okazato sig, ze obydwie krzywe sa... identyczne.

Woda

Styszac hasto dieta mys$limy zwykle o pokarmach. Lecz dieta to tez ptyny, zwlaszcza
zrodto zycia — woda. A ma ona wazne miejsce w procesie odkwaszania organizmu. To za
jej posrednictwem kwasy z kazdej komorki ciata transportowane sg do watroby lub nerek
1 wydalane z organizmu. Picie odpowiedniej ilosci wody lub tagodnych herbat ziotowych
zapobiega zbytniemu zaggszczeniu krwi. To bardzo wazne dla pracy nerek.

Dobroczynne cytryniany

Cytryniany sa efektywnymi, bardzo dobrze przyswajalnymi naturalnymi $rodkami zasa-
dowymi. Wystepuja w wielu produktach roslinnych (np. w cytrusach). Znajduja si¢ w kaz-
dej komorcee ciata i petniag wazna role w spalaniu komorkowym — skomplikowanym cyklu

21 badania wykonano na uniwersytecie w Giessen, w Centrum Onkologii w Heidelbergu oraz przez Fe-
deralne Ministerstwo Zdrowia w Berlinie.
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Krebsa. Ich brak powoduje zahamowanie prawidtowego spalania w komorkach, ktore
musza wtedy zuzy¢ znacznie wigcej energii do trawienia pokarmu. Poza tym powstaje
podczas niego wiele niepozadanych substancji, w tym kwasow. To wtasnie niedobory
cytryniandéw powoduja zakwaszenie organizmu. Wyrdéwnie niedoboréw cytrynianéw
w diecie szybko przywraca komorkom zdolno$¢ prawidtowego spalania pokarmu (przy-
wrocenie cyklu Krebsa). Znowu duzo energii wytwarzane jest matym kosztem.

Cytryniany majg wybitng zdolno$¢ neutralizacji kwaséw. W skomplikowanych reakcjach
zachodzacych w mitochondriach komorki (cykl cytrynianowy) jedna ich czasteczka uniesz-
kodliwia az trzy czasteczki kwasu. Produktem ubocznym jest jedynie dwutlenek wegla, wy-
dalany potem przez ptuca. Dlatego cytryniany sa podstawa kuracji odkwaszajacej organizm
juz na poziomie komoérkowym. Cytryniany hamuja powstawanie amoniaku, s3 w stanie
rozpusci¢ kamienie nerkowe i chronig przed ich powstaniem. Cytrynian potasu dostarcza
do komorek duzo tego waznego pierwiastka, ktorego niedobér powoduje wnikanie kwasow
do komorki, uszkodzenia lub niszczenie elektrowni komorkowych — mitochondriow.

Cytryniany a nowotwory

Juz w roku 1956 naukowcy stwierdzili, ze komorki rakowe rozrastaty si¢ tym bardziej,
im mniejsza byla ich aktywno$¢ w oddychaniu komérkowym. Badania wykazaty, ze po
podawaniu kwasu cytrynowego nasilaty si¢ procesy oddychania komérkowego, podczas
gdy rozwdj komorek rakowych malat?!. Zredukowane oddychanie komorkowe moze
wigc przyczynia¢ si¢ do powstawania nowotworéow. Badania wykazuja, ze komorki ra-
kowe majg niewielkg zawarto$¢ cytrynianow, w porownaniu z komorkami zdrowymi.

Mineraty odkwaszajgce

Potas

Potas odgrywa gtdwna rolg¢ w gospodarce kwasowo-zasadowej, poniewaz usuwa kwasy
z komorki, co nie jest tatwym zadaniem. Komorki probujac pozby¢ si¢ kwasoéw zuzy-
waja duzo jondéw potasowych. Jezeli kwasow jest za duzo, potas jest szybko tracony i
komorki sg przez nie ,,zaduszone™??.

Kwasy daja si¢ usuwac z tkanki lacznej i narzadow, jezeli w organizmie jest odpowiednia
ilo$¢ potasu. Dlatego zazywanie potasu pomaga komorkom w wydaleniu kwasow. Feno-
men ten nazywany jest ,,odkwaszaniem wewnatrzkomorkowym”.

Potas jest rowniez wazny w budowie kosci, gdyz zapobiega ubytkom wapnia przez nerki.
W Niemczech zalecana dawka dzienna wynosi: dla m¢zczyzn ok. 3300 mg, dla kobiet
2860 mg. W USA i Kanadzie profilaktyczng dawke dzienng dla wszystkich dorostych
szacuje si¢ na 4700 mg. Takie ilosci potasu sa konieczne, aby zapobiec wysokiemu ci-
$nieniu, zawatom, kamieniom nerkowym, czy osteoporozie?:.

21 Seeger PC, 1988; 22 Bollaert et al., 1993; Burnell et al., 1974; 2 Curhan et al., 1997; Hirvonen et
al., 1999; Kessler und Hesse, 2000; Macdonald et al., 2004; Morimoto et al., 1997; Morris et al., 1999,
2001; New et al., 2004; Schmidlin et al., 1999; Sebastian et al., 2002; Seilmeyer et al., 2002; Suter,
1999; Young et al., 1995.
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Magnez

To mineral przeciwstresowy. Silny niedobor magnezu daje o sobie zna¢ np. przez skur-
cze tydek, podwyzszone napigcie migéni czy drganie powieki, lecz magnez zapewnia
odprezenie nie tylko migsniom, ale takze nerwom. Jesli brakuje tego mineratu, to z
trudem radzimy sobie z napigciami psychicznymi. Dodatkowo magnez chroni serce i
naczynia. Jednak magnez stuzy rowniez do neutralizowania kwasow. Jezeli organizm
jest zakwaszony, pobiera rezerwy tego pierwiastka znajdujace si¢ w duzej mierze w ko-
Sciach. Dlatego w ramach terapii odkwaszajgcej wskazane jest przyjmowanie magnezu.

Opisane wyzej wlasciwosci odkwaszajace posiadaja tylko potas i magnez — nie wykazuja
ich sole sodu, na ktorych oparte sa receptury wiekszosci srodkow odkwaszajacych.

KROK |V — zdrowe nawyki

Zapobieganie ponownemu zakwaszeniu organizmu

Samo zazywanie preparatow odkwaszajacych, bez wprowadzenia nawet niewielkich zmian
w trybie zycia, nie przyniesie dlugotrwatego efektu. Nie staraj si¢ jednak wprowadzacé re-
wolucji w swoim zyciu — mate kroki ku lepszemu sg o wiele tatwiejsze i przynosza trwalsze
efekty. Oto zmiany, jakie sg niezbedne, aby zminimalizowa¢ mozliwo$¢ ponownego silne-
go zakwaszenia organizmu i cieszy¢ si¢ ze zdrowszego zycia i dobrego samopoczucia.

Dieta z duzg zawartoscig roslin

To wecale nie oznacza, ze musisz przej$¢ na wegetarianizm. Mozesz nadal jes¢ migso, najle-
piej dréb i ryby. Staraj si¢ unika¢ wedlin — obecnie z 1 kg migsa robi si¢ ok. 2,5 kg wedliny.
1,5 kg to woda i chemikalia! Wiele 0sob pyta: ,,Jezeli wyeliminuje z diety mi¢so, to co mam
jes¢?”. Jednakze, bogactwo potraw z warzyw, owocOw i ziaren jest ogromne i jest w stanie
zadowoli¢ najwybredniejsze podniebienia. Wyjscie ponad stare nawyki kulinarne, pozna-
nie nowych przepisow, czy uzycie w kuchni wlasnej wyobrazni, jest wspanialg przygoda.

Pamietaj by sie nawadnia¢

Zbyt mata ilo$¢ ptynéw w organizmie to zbytnio zaggszczona krew, ktora gorzej trans-
portuje tlen i sktadniki odzywcze do komorek i jest trudniejsza do oczyszczenia przez
nerki. Dorosta osoba powinna pi¢ ok. 2 1 ptyndw dziennie. Czgsto samopoczucie znacz-
nie poprawia si¢ jedynie dzieki prawidlowemu nawodnieniu.

Regularny ruch

Musi by¢ on dostosowany do twoich mozliwosci. Nagte oderwanie si¢ od biurka
i rozpoczecie forsownych treningdw moze bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc. Zastanow sig,
jaki rodzaj ruchu bedzie dla ciebie najprzyjemniejszy. Nie musi to by¢ sport — praca na
powietrzu czy w ogrodzie, rower lub spacer zamiast autobusu — to wszystko ruch, ktory
po zsumowaniu moze usungé z ciala wiecej kwasow niz uprawianie sportu. To dlatego
odpoczynek w formie wylegiwania si¢ regeneruje wolniej niz umiarkowany ruch. Pa-
migtaj, ze intensywne uprawianie sportu lub ci¢zka praca fizycznia moze by¢ przyczyna
powstawania kwasow, np.: kwasu mlekowego powodujacego zakwasy.
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Gtebokie oddychanie

Zaobserwuj jak oddychaja ludzie wokot ciebie. Potem sprawdz jak jest z twoim oddechem.
Zapewne zauwazysz, ze oddychacie bardzo ptytko. Zrdb eksperyment — zacznij robié¢ tak
glebokie wdechy jak tylko mozesz i sprawdz po ilu zacznie krecic ci si¢ w glowie. Jezeli
mniej niz 10 to znaczy, ze kiepsko z dotlenieniem twego organizmu. Sytuacja taka powo-
duje zbyt malg ilos¢ tlenu potrzebnego do prawidtowych procesow spalania w komorkach,
a to jest przyczyng powstawania wielu szkodliwych substancji, w tym kwasow.

Postaraj si¢ przynajmniej kilka razy dziennie pooddychac glebiej — z pewnoscia zro-
bisz to podczas wysitku fizycznego, ale mozesz to zrobi¢ takze na spacerze, siedzac
w fotelu czy przy biurku, jadgc samochodem. Jezeli na stale zmienisz swoj ptytki
oddech w gteboki, przeponowy, to mozesz mowié¢ o sporym sukcesie.

Odprezenie i duzo smiechu

Czy wiesz, ze ponad 90% trapigcych nas problemow istnieje tylko w naszej wyobrazni?
Jakze czesto styszymy od znajomych, ze to, co naszym zdaniem jest wielkim ktopotem,
w ich oczach jest wrecz Smieszne lub nieprawdziwe. A o ilu rzeczach im nie mowimy?
Sprawdz jak czgsto denerwujesz si¢ bez realnie istniejgcej przyczyny. A moze jestes
osoba, ktorg denerwuje wszystko wokot? Moze masz wrazenie, ze wszystkie naj-
drobniejsze okolicznosci uktadajg si¢ nie tak jak chcesz i myslisz, ze wszystko 1 wszyscy
sg przeciw tobie? Pamigtaj tez, Ze sami malujemy obraz naszego §wiata. Sprobuj za-
obserwowac, czy rzeczywistos¢ w twojej gtowie i rzeczywistos¢ wokot sa takie same,
a szybko zauwazysz, ze... ponad 90% twoich problemow istnieje tylko w twojej glowie.
Czgsto tylko spojrzenie na siebie i swoje problemy z dystansu sprawia, ze klopoty maleja
lub zupehie znikaja. Smiech i uémiech jest twoim wielkim sprzymierzencem i z pewno-
$cig zauwazysz jak wiele dobrego moze przynies¢ w zyciu.

Oczyszczenie jelita

Wiesz juz jak waznym organem jest jelito. Nawet przy utrzymaniu odpowiedniej diety
nalezy od czasu do czasu pomo6c mu w utrzymaniu zdrowia. A juz z pewnoscia po okresach
niewlasciwego odzywiania, czy przyjmowaniu niektorych lekow (zwlaszcza antybioty-
kow), nalezy przywrdci¢ mu wezesniejsza sprawno$¢. Okresowe przyjmowanie preparatu
RegEnergetikum, pelnego probiotycznego kwasu mlekowego, tonizujacych ziot i wycia-
gow z owocow szybko odzywi i zregeneruje jelito jak i dobra flor¢ bakteryjna. Dla wzmoc-
nienia flory bakteryjnej mozesz czasem uzy¢ pelnego dobrych bakterii Probiotikum.

Cytryniany

Cytryniany to sktadniki, ktorych brak w naszym pozywieniu. Dotyczy to zwlaszcza
cytrynianéw z duzg iloscig potasu. Ich waga dla prawidlowego spalania w komodrkach
opisana jest wczesniej. Nawet przy urozmaiconej diecie, powinno si¢ je uzupetniac regu-
larnie. Bogatym zrédlem latwoprzyswajalnych cytryniandw jest preparat pH balans.

Celebruj swoje positki
Jedzenie w po$piechu, mimochodem, przed telewizorem, z myS$lami gdzie$ indziej — ktdz
tego nie doswiadczyl. Gorzej, jezeli to juz nawyk. Zle przezute i nierozdrobnione jedze-
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nie to niepotrzebne obcigzenie dla zotadka. Pokarm nie moze by¢ dobrze przemieszany
z sokami trawiennymi ($lina to tez sok trawienny). Duze kawatki niestrawionego biatka,
ktore potem trafiajg do jelit, to Swietna pozywka dla bakterii gnilnych, ktore przerobia je na
amoniak. Juz w starozytnej medycynie ayurwedyjskiej znano ten fakt, a me¢drzec Chanaka
powiedziat: ,,Jesli ogien trawienia jest staby, to nawet lekkie pozywienie nie moze zostac
strawione. Pozywienie, ktdre nie jest dobrze przetworzone, staje si¢ kwasne i zamienia
si¢ w trucizne.” Dlatego zalecal on bardzo doktadne zucie pozywienia i nie spozywanie
owocow tuz przed snem lub wraz z obfitymi positkami. Gdy $pimy, $pi takze nasz zola-
dek. Pozostawione w nim na noc owoce fermentuja i tworzg trucizny i alkohole fuzlowe.
To samo dzieje si¢, gdy owoce godzinami zalegaja w przewodzie pokarmowym podczas
trawienia cigzkiego positku. Podobnie jak owoce zachowujg si¢ cukry proste. Dlatego
spozywanie stodyczy przed snem lub deseréow po positkach nie jest dobre dla zdrowia.

Zadbaj o regularne wyproznianie

Jezeli masz zbyt czgste lub rzadkie wyproznienia, moze to by¢ objawem nieprawidto-
wej flory bakteryjnej jelit. Przyjmowanie zaproponowanych powyzej preparatow i dieta
zasadowa powinny usuna¢ ten problem, lecz jezeli chcesz wspomoc ten proces mozesz
skorzystac ze specjalnie stworzonego do tego celu preparatu Sanacolon.

Uzywki — jakos¢ lepsza niz ilos¢

Wiele 0s6b wypala papierosa czy pije kawe w pospiechu, nawet tego nie zauwazajac i przez
to spozywaja je w nadmiarze. Jezeli nie mozesz zupetnie zarzuci¢ uzywek, staraj si¢ nimi
swiadomie i dlugo delektowacé. Jezeli nie mozesz zy¢ bez kawy, sprobuj zdrowej Chi-
Cafe o wyrafinowanym smaku, ktora nie zakwasza oraz pomaga w trawieniu.

Kgpiel zasadowa
Mozesz sprobowacé takze kapieli z preparatem zasadowym. Oczyszczanie organizmu
z kwasow 1 toksyn przez skorg jest bardzo efektywne i przyjemne.

PRZYKLADOWE KURACJE ODKWASZAJACO-REGENERUJACE

Zaproponowane dalej kuracje opracowane zostaly na podstawie wieloletnich doswiad-
czen klinicznych prowadzonych przez dr Karla Ottona Jacob’a i dr Ludwiga Manfreda
Jacob’a. Kuracje obejmujg nie tylko odkwaszenie organizmu, ale takze regeneracje (lub
nawet odtworzenie) flory jelitowej, powoduja przywrocenie balansu kwasowo-zasado-
wego, regulacj¢ pracy uktadu pokarmowego, poprawe stanu i funkcji watroby i nerek.

Zar6wno osobom z organizmem bardzo zakwaszonym, jak i tym o nizszym poziomie
zakwaszenia polecamy kuracje zasadowg. Doswiadczenie to przekona kazdego, jak
zbawiennie wplywa intensywna eliminacja kwasow z organizmu. I nie chodzi tylko
o poprawe samopoczucia! Jednymi z pierwszych widocznych objawdw oczyszcze-
nia z kwasow bedzie poprawa stanu skory, paznokci i wlosow.

Podczas kuracji staraj si¢ spozywac jak najwiecej produktow roslinnych. Szczegolnie
godne polecenia sg zupy warzywne. Najlepszym okresem do przeprowadzenia kuracji jest
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obfitujace w §wieze owoce 1 warzywa lato i jesien. Jednakze, w dobie sklepéw Swietnie
zaopatrzonych przez caly rok, kuracj¢ mozesz przeprowadzi¢ w dowolnym czasie. Ku-
racja nie wigze si¢ z wyrzeczeniami. A jezeli przeprowadzisz jg prawidtowo, znajdziesz
w niej wiele przyjemnosci i z pewnoS$cig wiele jej elementow ochoczo wprowadzisz
do dnia codziennego. Szczegdtowe opisy preparatow proponowanych w tych kuracjach
znajdujg si¢ w ostatniej czgsci broszury.

KURACJA INTENSYWNA, TRZYTYGODNIOWA

Preparaty giéwne

pH balans — odkwasza organizm na poziomie komoérek nie szkodzac jelitom. Dostarcza
duzo cytryniandw, potasu, magnezu i wapnia (nie zawiera sodu).

RegEnergetikum — probiotyczny kwas mlekowy, przynosi szybkg regeneracje jelita,
uwalnia przemian¢ materii od kwasow, odcigza watrobe i nerki, wyréwnuje gospodarke
kwasowo-zasadowa.

Preparaty dodatkowe

Regenerat — poteguje efekt regeneracji jelit, polecany szczegolnie dla osob z silnie
zniszczong florg jelit, ze stanami zapalnymi

Probiotikum — dla 0s6b ze zniszczong flora jelitows.

Sanacolon — dla 0s0b z zaparciami, nieregularnymi wypréznieniami, wzdeciami.

I tydzien 111 I tydzien
RegEnergetikum Wieczorem 10ml z woda lub  Dwa razy dziennie po 10ml (zawsze
odzywienie i regene-  sokiem, mozna taczy¢ z wie-  rozcienczony w wodzie lub soku).
racja jelit i flory jelit ~ czorna porcja pH balans. Mozna faczy¢ z pH balans.
pH balans Rano i wieczorem:
glebokie odkwa- proszek: 5g (pot miarki) rozpuszczone w wodzie lub soku.

szanie organizmu

tabletki: po 4, popi¢ ciepla woda.

Regenerat
odnowa btony jelit

Migdzy positkami 2 miarki (20 g) rozpuszczone w wodzie, jogurcie
naturalnym lub soku warzywnym.

Probiotikum Miedzy positkami 1-2 kapsulki Probotikum lub wyprébowanego pro-
odbudowa flory jelit  biotyku.

Sanacolon Przed snem 2 ptaskie miarki rozpuszczone w cieplej wodzie.
regulacja pracy jelit
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KURACJA TRZYMIESIECZNA

Pozwdl sobie na trzymiesigczng intensywng kuracjg. Skutki oczyszczenia i regeneracji jelit
odczujesz wyraznie jako poprawa zdrowia i witalno$ci. Jezeli zas wejda ci w krew nawyki
opisane przy intensywnej kuracji trzytygodniowej, efekt ten utrzyma si¢ na bardzo dtugo.

Preparaty gtowne
pH balans, RegEnergetikum, Sanacolon, Probiotikum

Preparaty dodatkowe
Regenerat, Kapiel Zasadowa — preparat do odkwaszania i pielegnacji skory.

I tydzien II — X1I tydzien
RegEnergetikum Wieczorem 10ml z woda lub Rano 10ml (zawsze rozcienczony
odzywienie i regene-  sokiem, mozna taczy¢ z pH w wodzie lub soku). Mozna taczy¢
racja jelit i flory jelit  balans. z Sanacolonem.
pH balans Raz migdzy positkami szklanka
glebokie odkwa- wody lub soku i pot miarki Jak obok, do potudnia.

szanie organizmu

proszku lub 4 tabletki.

Probiotikum . .
1 kapsuitka. 1 kapsutka.
odbudowa flory jelit Wieczorem 1 kapsutka Wieczorem 1 kapsutka
Sanacolon Przed snem 2 plaskie miarki Rano miarka rozpuszczona w cie-
regulacja pracy jelit rozpuszczone w cieptej wodzie. ptej wodzie lub soku.
Regenerat Raz migdzy positkami 2 miarki
odnowa blony jelit (20 g) rozpuszczone w wodzie, Wedle uznania — jak w I tyg.
jogurcie lub soku warzywnym.
Kapiel Zasadowa 1-2 razy w tygodniu: 2 tyzki

stolowe na wanng wody.

Wedle uznania — jak w I tygodniu.

Nie zapominaj, aby w ciggu dnia nieco wigcej pic.

Juz po ok. 2 tygodniach mozesz poczué potrzebe samodzielnej regulacji iloSci poszcze-
gblnych preparatow. Lecz raczej nie schodz ponizej polecanych wyzej dawek.

Kazdego poranka, lezac jeszcze w 16zku, przez ok. 3-5 minut masuj swoj brzuch ruchami
okreznymi, zgodnymi z ruchem wskazowek zegara. Pamigtaj tez o glebokim oddechu —
kazdy prawdziwie gleboki oddech jest wewnetrznym masazem.

Nawet najlepsza terapia jelit jest na dluzszg metg¢ nieskuteczna, jesli dalej zachowujesz te
same nawyki zywieniowe i niewltasciwe reakcje na zyciowe stresy. Czas kuracji to dobra
okazja na zmiang¢ niektérych przyzwyczajen. Wiacz do swojej diety wiecej blonnika,
jedz zujac powoli i w dobrym nastroju.
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KURACJA OKRESOWA

Ma na celu pielggnacj¢ btony sluzowej jelit i systemu odtruwania. Btona §luzowa
jelit nie ma fatwych zadan do wykonania. Wida¢ to m.in. na przyktadzie dlugosci zycia
jej komorek nabtonkowych — 3-7 dni. Pelnig one funkcj¢ wchtaniania, transportowania
i neutralizowania trucizn. Aby mogty wykonac¢ tak intensywna prac¢ muszg by¢ dobrze
odzywione. Niestety najczgsciej jest tak, ze nawet urozmaicona dieta nie zapewnia im
odpowiedniego pokarmu, gdyz zbytnia eksploatacja pdl przez dziesigciolecia wyjalowita
je z niezbednych mikroelementow.

U 0s6b z chronicznymi stanami zapalnymi jelit jest szczegolnie duze zapotrzebowanie
na witaminy i pierwiastki sladowe, poniewaz wystgpuje u nich zjawisko zwigkszonego
zuzycia i znikomego wchlaniania mineratow.

Dlatego tez zarbwno w czasie kuracji, jak i okresowo, polecamy zastosowanie Srodkow
regenerujacych jelita.

Preparatem stworzonym jedynie do tego celu jest Regenerat. Powstat on na podstawie
doswiadczen wybitnych naukowcow jak dr Budwig i dr Warburg. Mozna go stosowaé
jako czes¢ kuracji intensywnej czy trzymiesiecznej lub oddzielnie np.: raz na kwartat.

i II tydzien, w stanach zapalnych kolejne tygodnie
RegEnergetikum Wieczorem 10ml z wodg lub Rano 10ml (zawsze rozcien-
odzywienie i regene-  sokiem, mozna taczy¢ z pH balans.  czony w wodzie lub soku).
racja jelit i flory jelit Mozna taczy¢ z Sanacolonem.
pH balans Raz mig¢dzy positkami szklanka
glebokie odkwa- wody lub soku i p6t miarki proszku  Jak obok, do potudnia.
szanie organizmu lub 4 tabletki.
Regenerat Raz mig¢dzy positkami 2 miarki
odnowa btony jelit (20 g) rozpuszczone w wodzie, 1 miarka (10 g) dziennie.

jogurcie lub soku warzywnym.
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Wigcej informacji na stronie
www.DrJacobsMedical.pl

Broszura Oopracowana przez:

Dr. Jacob‘s Poland
ul. Goérczewska 228 b/u7
01-460 Warszawa
Tel. 22 490 94 30 - 35
Biuro czynne pon.-pt. w godz. 10.00 - 16.00
(W biurze nie porwadzimy sprzedazy).




