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Jak moge zmierzy¢ stan kwasowo-zasadowy swojego organizmu?

Za pomocg papierka lakmusowego do pomiaru pH mozna zmierzy¢ poziom kwasoéw i zasad. Poniewaz niezwykle
trudne jest bezposrednie ustalenie pH w komdrce lub we krwi, zaleca sie pomiar wartosci pH moczu. W ten spo-
s6b mozna ustali¢ aktualng ogdlna sytuacje metaboliczna. Instrukcje, jak to zrobi¢, znajdziesz na kolejnej kartce.

Kwasy kontra zasady

Nasze ciato nieustannie stara sie utrzymac réwnowage kwasowo-zasadowa. Krew, limfa, ptyn mézgowo-rdzenio-
wy muszg miec scisle okreslony odczyn pH. Jest to warunek naszego zdrowia a nawet zycia. llo$¢ substancji kwa-
$nych i zasadowych ciaggle sie zmienia i jest zalezna od wielu czynnikéw. Gtéwnymi zrédtami kwasoéw sa: stres,
nadmierna praca fizyczna lub umystowa (takze intensywne uprawianie sportu), dieta bogata w mieso, wedliny,
ryby, jajka, sery, cukier i stodycze, napoje stodzone, produkty z biatej maki, kawa, alkohol, a takze nikotyna. Kwasy
obcigzajg caty organizm, w szczegdlnosci nerki i watrobe. Ciato musi je szybko balansowa¢, a uzywa do tego sub-
stancji zasadowych jak: wapn, potas, magnez. Dlatego waznym jest, by w diecie nie zabrakto pokarméw i substan-
¢ji o dziataniu zasadowym: warzyw, owocow, jagdd, kaszy jaglanej, wapnia, potasu, magnezu, cytrynianéw (np.
produkt odkwaszajacy i remineralizujacy pH balans Dr. Jacob’s).

Przewlekte zakwaszenie

Oto tylko kilka z efektéw dziatania nadmiaru kwaséw w organizmie: zatruwanie, obcigzanie watroby i nerek,
~przyduszanie” metabolizmu komérkowego (mato energii), ,wyptukiwanie” mineratéw istotnych dla kosci, ze-
bow, paznokci i wioséw oraz waznych funkcji organizmu. Medycyna zna niebezpieczenstwo ostrej kwasicy
i potrafi sobie z nig radzi¢, lecz mato kto moéwi o zakwaszeniu przewlektym, ktére dotyka bardzo wiele osoéb.
Zakwaszenie takie powstaje jezeli w pozywieniu brak odpowiedniej ilosci mineratéw zasadowych, ktére neutra-
lizuja kwasy dostarczane z pozywieniem i powstajace w procesie przemiany materii. Organizm musi neutralizo-
wac kwasy, wiec pobiera mineraty z zapaséw — z tkanek i kosci. Stan taki moze to doprowadzi¢ do wyjatowienia
organizmu z mineratéw zasadowych. Przewlekte zakwaszenie jest trudne do dostrzezenia gdyz powstaje po-
woli. Odmineralizowanie organizmu prowadzi w dtuzszym okresie do ostabienia zebdw i kosci, obnizenia sity
mies$niowej, wydolnosci nerwowej, mozliwosci umystowych oraz wielu innych niekorzystnych efektéw. Waznym
jest zapewnienie odpowiedniej ilosci mineratéw zasadowych w diecie oraz wiasciwa suplementacja.

Kwasy powoduja bol, zasady przynosza ulge

Kwasy draznig zakonczenia nerwowe odpowiedzialne za odczuwanie bolu. Im wiecej kwaséw w organizmie, tym sil-
niej odczuwamy bél. Kazdy doswiadczyt zakwaséw w miesniach i bolu, jaki im towarzyszyt - niekiedy uniemozliwiat
on nawet poruszanie sie. Osoby z zakwaszeniem znacznie mocniej odczuwaja dolegliwosci bélowe, szczegdlnie te,
ktére towarzysza chorobom ze stanami zapalnymi (np. béle reumatyczne), gdyz stan zapalny sam w sobie powoduje
wytwarzanie kwaséw i bol. Samo tylko odkwaszenie organizmu moze znaczaco obnizy¢ odczuwanie takiego bélu.

Krétki test:,,Czy mam zakwaszony organizm?”

Odpowiedz na pytania i podlicz uzyskane punkty (sg w nawiasach).

1.lle razy dziennie jesz owoce i warzywa? do 2razy(2) 3-4razy (1) 5iwiecej(0)
2. Czy czesto jesz stodycze, ciasta, stodzone ptatki? Tak (1) Nie (0)

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

4. Czy co dzien pijesz napoje stodzone, cole, kawe, herbate, soki? Tak (1) Nie (0)

5. Jak czesto robisz wysitek fizyczny? 2 razy w tygodniu i wiecej (0) do 2 razy w tygodniu (1)
6. Miesa, wedlin, sera spozywasz dziennie: do 50g (0) 50 - 100g (1) ponad 100g (2)
7.Czy regularnie jadasz wieczorami wieksze 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 | 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: twoj styl zycia sprzyja rwnowadze kwasowo-zasadowej. Oby tak dalej!

0d 4 do 9: nie jest Zle, ale mozesz tatwo poméc sobie poprzez zmiane niezdrowych nawykéw. Postaraj sie mie¢
na talerzu wiecej warzyw oraz owocoéw i... wiecej ruchu.

0d 10 do 14: twdj styl zycia wyprowadza organizm z réwnowagi. Ogranicz jedzenie miesa na rzecz owocow
i warzyw. Znajdz czas na ruch i relaks. Pomocna dla réwnowagi bedzie regeneracja flory jelitowej i uzupetnie-
nie diety w cytryniany.

Oczywiscie powyzszy ogdlny test stuzy tylko ogélnemu przyjrzeniu sie wptywowi nawykdw na gospodarke kwaso-
wo-zasadowgq. Jednakze moze on wzbudzi¢ zainteresowanie tematem i pomdc w przyjeciu zdrowych nawykdw.
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Rownowaga kwasowo-zasadowa i pomiary wartosci pH moczu

Okreslenie stanu kwasowo-zasadowego w komdrce lub we krwi jest niezwykle trudne. Pomiar wartosci pH mo-
czu za pomoca papierkéw lakmusowych, oferuje prostg mozliwos¢ ogdlnego ustalenia sytuacji metabolicznej
i sprawdzenia, czy z pozywienia wchianiania jest wystarczajaca ilos¢ elementéw zasadowych (Welch et al., 2007).
Jednak zaréwno przy przeprowadzaniu pomiaru jak i przy jego ocenie nalezy wzig¢ pod uwage kilka spraw.

Informacje ogélne:

Skala pH obejmuje wartosci od 0-14, gdzie 7 to poziom neutralny. O pH kwasnym moéwimy, gdy jest ono nizsze
niz 7, a gdy wartosci przekraczaja 7, méwimy o pH zasadowym. Poranny mocz ma przewaznie odczyn kwasny,
poniewaz ciato w ciggu nocy w zwiekszonym stopniu wydala kwasy. Warto$¢ pH nie powinna by¢ jednak nizsza
niz 6. W organizmie zdrowego cztowieka po kazdym positku, w celu rozpoczecia trawienia, nastepuje zwiekszo-
na produkcja zasad. Dlatego najlepiej jest dokonywaé pomiaru moczu przed positkiem lub 1-2 godzin po posit-
ku; wynik po kazdym positku powinien by¢ zasadowy. Przewazajace lub stale utrzymujace sie wartosci kwasne
wskazuja na wyrazne zakwaszenie. Ale stale zasadowe pH moczu powinny by¢ skonsultowane z lekarzem.

Przy zakwaszeniu mozna zastosowac¢ produkt na odkwaszanie: proszek zasadowy pH balans lub pH balans
plus Dr. Jacob’s. Powinien on by¢ dozowany tak, aby poranny mocz miat warto$¢ pH ok. 6,5, a w ciagu dnia
uzyskiwane byly fizjologiczne wahania pH moczu miedzy warto$ciami zasadowymi i kwasnymi. Do uzyska-
nia takich wynikéw moze by¢ na poczatku potrzebna porcja 9 g proszku dziennie.

Doktadne przeprowadzenie pomiaru wartosci pH moczu:

Zebrac swiezy mocz do naczynia, oderwad papierek lakmusowy i zanurzy¢ pole wskaznika (zétte) na ok. 1 se-
kunde w moczu. Mozna réwniez zwilzy¢ papierek lakmusowy w strumieniu oddawanego moczu. Uwaga, pola
wskazZnika nie mozna wczesniej dotykac palcami! W zaleznosci od wartosci pH pole wskaznika zmienia swoj
kolor. Kolor wskaznika nalezy poréwnac ze skalg koloréw w ciggu 2 minut i odczytac¢ wartos¢ pH (doktadnos¢
odczytu=0,1 pH).

Uwaga: w przypadku ekstremalnego poziomu zakwaszenia moga wystapi¢ rowniez wysokie zasadowe warto-
$ci moczu, poniewaz w zwiekszonym stopniu wydala sie amoniak. Mozna to dobrze rozpozna¢ po amoniako-
wym zapachu moczu lub potu. Do zasadowych warto$ci moczu moze doprowadzi¢ réwniez blokada kwasowa
nerek, ktére nie sa juz w stanie wydala¢ kwaséw. Jest to stan szczegdlnie krytyczny, poniewaz kwasy bardzo
szybko odkfadaja sie w organizmie. Funkcjonowanie nerek powinno zosta¢ poprawione herbatami ziotowymi.

Sporadyczne pomiary wartosci pH moczu moga tatwo wprowadzi¢ w btad. Aby uzyskac pewne wyniki, powin-
no sie dokonywac pomiaru regularnie przez co najmniej trzy do szesciu dni. Wartos¢ pH moczu waha sie w ciggu
dnia w naturalny sposéb miedzy 5,0 a 7,5 i jest zalezna od przyjmowania positkéw. Jednorazowy pomiar dzien-
ny nie jest wystarczajacy. Dla uzyskania idealnego okreslenia indywidualnego profilu kwasowo-zasadowego
powinno sie dokonywac ok. 7 pomiaréw w ciggu dnia. Wyniki nalezy wpisa¢ do diagramu (kolejna strona) i na-
rysowac krzywa. Optymalnie jest, gdy wartosci pH moczu znajduja sie w biatlym obszarze ponzszego diagramu.

Polecane pory pomiaréw: 4. Po obiedzie (godz. 15.00)

1. Przed $niadaniem (godz. 7.00) 5. Przed kolacja (godz. 18.00)

2. Przed potudniem, (godz. 10.00) 6. Po kolacji (godz. 21.00)

3. Przed obiadem (godz. 12.00) 7. Przed péjsciem spac (godz. 23.00)
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OCENA POMIARU: Diagram dla pierwszego stopnia
Stopnie zakwaszenia 8 A
Pierwszy stopien - 7
Po godzinie 10.00 wartosci pH sa nizsze niz 6,4. Orga- 8 VAR
nizm jest zakwaszony i przeciwdziata temu, usitujac ‘§ 6 \\ —
wydali¢ nadmierne ilosci kwaséw. Rano wartos¢ pH T / S -
jest najnizsza a nastepnie podnosi sie wskutek regu- =5
lacji dokonywanej przez nerki i watrobe. Dobra dyna-
mika jest dobrym znakiem dla regulacji dziatajacej w 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
organizmie. Spozywaj wiecej pokarmoéw zasadowych. Godzina
Drugi stopien Diagram dla drugiego stopnia
Krzywa pH moczu wykazuje tylko nieznaczne waha- 8
nia. To znaczy, ze zwiekszona produkcja zasad po po-
sitku nie jest juz tak wyrazna a wartosci pH znajduja - 7
sie w zakresie kwasnym. W takim wypadku zachodzi =
zakwaszenie wewngatrzkomorkowe i systemy obronne \:’9’ 6 7 3
organizmu s wyczerpane. Przemiana materii w ko- o
morce jest zablokowana i brak juz jest dobrej dynami- =5
ki. Nalezy znaczaco zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow
w diecie. 476 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Godzina
Trzeci stopien Diagram dla trzeciego stopnia
Wartos¢ pH rano jest najwyzsza (pH ponad 7). Normal- 8
ne wydalanie kwaséw za pomocag watroby i nerek w
nocy juz nie dziata. Wystepujg duze zaktécenia w funk- T 7 N
cjonowaniu watroby i nerek. Typowe s3 tutaj kwasne 8
wartosci pH wystepujace w potudnie. Polecamy kon- \:’9’ 6 VN
takt z lekarzem lub dietetykiem. S
=5
46 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Godzina
Wartosci pH sa stale zasadowe.
Wartosci pH stale przekraczajg wartos¢ 7. W takim Diagram dla stale zasadowego pH
przypadku nalez skonsultowac sie z lekarzem. Przyczy- 8
na takiego stanu nie jest bynajmniej dieta zbyt bogata
w pokarmy zasadowe. Stale utrzymujace sie zasadowe - 7 o — L————>
wartosci pH moczu moga by¢ wywotane pewnymi le- 8—
kami oraz infekcjg drég moczowych, spowodowanych B 6
przez bakterie wytwarzajace amoniak. Moze wystepo- S
wac réwniez niedostateczne wydalanie kwaséw przez =5
nerki (kwasy kumuluja sie w organizmie) oraz zwiek-
szona ilos¢ silnie zasadowego amoniaku w moczu 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
(aby wyréwna¢ nadmiar kwaséw organizm pozbywa Godzina

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

Wazne: Interpretacja wartosci pH moczu moze dostarczy¢ wielu pomocnych informacji, jednak nie wolno tych
wartosci rozpatrywaé w sposob oderwany od funkcjonowania catego organizmu. Przyktadowo sposéb odzy-
wiania zawierajacy duzo miesa nie pasuje do moczu o chronicznym odczynie zasadowym. Nalezy zawsze bra¢
pod uwage sposéb odzywiania i styl zycia. Prosze omoéwi¢ wyniki swoich pomiaréw, a zwlaszcza nieprawidto-
wosci, ze swoim lekarzem, dietetykiem lub naturoterapeuta.



Jak wpisywac pomiary? Dzien | R - rano - pierwszy pomiar po obudzeniu.

Zdecyduj ile pomiaréw wykonasz danego dnia. Wynik kazdego z nich zaznacz 8 0 $ - godzina po $niadaniu - chleb, ser, herbata.
w tabeli rysujgc kropke na odpowiedniej wysokosci odpowiadajgcej wartosci 7 ) L -8, K - kawa - godzina po wypiciu.

pH. Nad kropka mozesz zaznaczy¢ ustalony przez siebie symbol méwiacy wie- & S / K L - lunch - godzina po, zupa pomidorowa,
cej o okolicznosciach poprzedzajacych pomiar, np.: R - rano, O — po obiedzie, ”m 6 R V\ N IN pierogi ze szpinakiem posypane serem.

T - po treningu, L - po lekach, S - po stresie, K — po kawie itp. Po ostatnim £ K ~® 0 - obiad - godzina po, warzywa, ryz, ryba,
pomiarze pofacz kropki by utworzyty krzywa, jak na przyktadzie obok. Mozesz = 5 herbata ziotowa.

zapisywad, co jesz na dany positek i jak po tym positku zmienia sie pH moczu. K - kawa - pot godziny po wypiciu.

478 10 12 14 16 18 20 22 24 N - nic - pomiar bez wypica lub zjedzenia.
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