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Rownowaga
kwasowo - zasadowa

wiecej zdrowia i energii

,Z2e wszystkich sktadnikéw ptynéw ustrojowych naszego organizmu
kwas jest najbardziej szkodliwy”.

Hipokrates
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CZY MASZ ZAKWASZONY
ORGANIZM?

Juz starozytni lekarze wspodfczesni Hipokratesowi
uwazali, ze do powstawaniu wielu choréb przy-
czynia sie chroniczne zakwaszenie organizmu.
Teze taka potwierdzajg wspodfczesne publikacje
naukowe. Wiele badan naukowych udowodnito
powigzanie zakwaszenia organizmu i wielu cho-
réb chronicznych. Potwierdzono takze bardzo
pozytywny wptyw mineratéw zasadowych na
proces ich leczenia.

Zaburzenia gospodarki kwasowo-zasadowej, sg
pierwotng przyczyng wielu schorzen. Niedobory
substancji zasadowych sprawiajg, ze nadmiary
kwasow atakujg kosci, tkanke taczng i inne ko-
morki organizmu. S3 one powodem bodléw sta-
wowych, miesniowych oraz wielu réznych zakto-
cen pracy organizmu.

Jesli czujesz sie zdrowo i tryskasz energig, tresé
tej broszurki moze poméc ci uchronic sie przed
utratg zdrowia. Jesli jednak odpowiesz twier-
dzgco na ponad potowe ponizszych pytan, war-
to czytac¢ dalej i przyjag¢ powaznie proponowane
porady.

Czy czesto czujesz zmeczenie, rozdraznienie,
wyczerpanie?

Czy tyjesz jedzqc mato?

Czy miewasz czesto uczucie zgagi lub dolegli-
wosci zotgdkowo-jelitowe?

Czy masz gosciec, bole miesni, stawdw, kosci?

Czy masz stabe, wypadajgce wtosy, kruche
paznokcie?

Czy masz osteoporoze?
Czy masz czeste bole gfowy lub migreny?

Czy pomimo higieny jamy ustnej masz kto-
poty z lekkg prochnicg?

Czy masz piasek lub kamienie w nerkach?

Powodem wszystkich wymienionych w pyta-
niach objawéw mogg by¢ wieloletnie zaburze-
nia gospodarki kwasowo-zasadowej wynikaja-
ce z niezrbwnowazonej diety, niedoboru tlenu
i ruchu, lub tez nadmiar stresu.

Organizm cztowieka wytwarza kwasy jako pro-
dukt uboczny przy rozktadaniu biatek i weglo-
wodanéw. W pracujgcych miesniach wytwarza-
ja sie kwasy weglowe, siarkowe i organiczne.
Moga by¢ one takze dostarczane wraz z pokar-
mem. Organizm ma rézne drogi usuwania kwa-
sow — ptuca nieprzerwanie wydalajg dwutlenek
wegla. W stabo dotlenionym organizmie uposle-
dzone jest oddychanie wewnatrzkomorkowe. To
tak, jak przy spalaniu drewna w piecu — musi by¢
odpowiednia ilo$¢ opatu i tlenu, gdyz niedobdr tle-
nu spowoduje nieprawidfowe spalanie i powsta-
wanie zwigzkow toksycznych, np.: trujgcego tlenku
wegla. Podobnie niedobdr tlenu w komorce moze
powodowac powstawanie szkodliwych kwasow.
Watroba jest gtdwnym organem oczyszczajgcym
z innych kwasow.

Pewien wglad na stopien zakwaszenia organizmu
daje badanie pH moczu za pomocg papierkdw lak-
musowych. Powinno sie je prowadzi¢ przynajmniej
przez dwa tygodnie.
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Zakwaszenie organizmu —
przyczyna tkwi w jelitach
i watrobie

Dzisiejszy sposéb odzywiania wiekszosci oséb
bardzo komplikuje funkcjonowanie watroby.
Nadmiar cukrow prostych powoduje, ze orga-
nizm nie jest w stanie ich wszystkich spali¢. To
sprawia, ze powstajg z nich niepotrzebne i szko-
dliwe kwasne zwigzki. Nadmiary spozywanych
biatek sg gtéwng przyczyng zatrucia srodowiska
jelita grubego. Substancje powstate w wyniku
tych procesdw obcigzajg watrobe i nerki oraz za-
ktdcajg procesy metaboliczne.

Réwnowaga kwasowo-zasadowa jest decyduja-
ca dla prawidtowosci proceséw przemiany ma-
terii, zas w wielu schorzeniach jej przywrdcenie
jest warunkiem poprawy zdrowia. Samo zwal-
czanie symptomoéw réznorodnych standéw cho-
robowych bez likwidacji ich przyczyny nie daje
pozadanego efektu.

Na gospodarke kwasowo-zasadowgq i oraz wi-
talno$¢ duzy wptyw ma stan jelit oraz panujacy
w nich odczyn pH. Zdrowe jelito grube jest lekko
kwasne, a to sprzyja rozwojowi waznych dla zdro-
wia dobroczynnych bakterii. Jezeli w jelicie panu-
je pH zasadowe to dobre bakterie sg szybko wy-
pierane przez mikroorganizmy chorobotwodrcze.
Tak wiec im bardziej zasadowe jest pH w jelicie,
tym silniej rozrasta sie szkodliwa flora bakteryjna
produkujgca duze ilosci trucizn. Powstate toksyny,
zwtaszcza amoniak, obcigzajg watrobe i nerki. Im
bardziej zasadowe jest jelito grube, tym bardziej
obcigzana jest watroba, ktdra jest najwazniejszym
organem neutralizujgcym kwasy z organizmu.

Amoniak szczegdlnie obcigza watrobe, ktéra nie
ma juz sit by eliminowac z organizmu kwasy. Talk
wiec powstaty w jelicie o zasadowym pH bardzo
zasadowy amoniak powoduje, ze w organizmie
szybko wzrasta poziom kwaséw. ,Kac amonia-
kowy” watroby jest odczuwalny jako chroniczne
zmeczenie, apatia, brak energii i jest w objawach
podobny do tagodnego kaca alkoholowego.

Dlatego tez pierwszym krokiem do przywrdcenia
trwatej rownowagi kwasowo-zasadowej organi-
zmu jest regulacja pH jelit. Bez tego wiekszosc
dziatan bedzie nieskuteczna lub krétkotrwata.

Najczestszg przyczyng zmiany pH jelit z lekko
kwasnego na zasadowe s3:

- dieta bogata w pokarmy wysokobiatkowe
(mieso, soja, nabiat), a uboga w warzywa, owo-
ce i btonnik,

- spozywanie silnie zasadowego weglanu sodu
czy wapnia (sg one w skfadzie niektérych tanich
srodkdw na odkwaszanie lub spozywane jako
soda oczyszczona).

Kwasy sq takze utrapieniem:

- uprawiajgcych sport,

- ciezko pracujgcych (zardwno fizycznie jak
i umystowo),

- cukrzykow, chorych na nerki,

- 0s0b na dietach odchudzajgcych, wysoko-
biatkowych czy poszczqcych w niewtasciwy
Sposob.
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Kwasy atakuja kosci,
tkanke taczng i powoduja bdl

Gdy kwasy nie zostang roztozone i wydalone, od-
ktadajg sie w tkance tacznej tworzgc kwasny sluz
(szlake). Aby je zneutralizowaé organizm zuzywa
duze ilosci mineratdw zasadowych (wapn, potas,
magnez). Powoduje to:

- odmineralizowanie wtoséw, paznokci i kosci,
- sktonnos¢ do préchnicy,

- nadkwasote (za duzo kwasu zotgdkowego),
- podraznienie Sluzéwki jelit i zotadka,

- sktonnos¢ do obstrukgji,

- bdle stawowe i miesniowe, nerwobdle.

Zakwaszenie moze powodowac zaktécenia pracy
systemu odpornosciowego, ktérych efektem sg
alergie, choroby reumatyczne.

Wysoki poziom zwigzkéw kwasnych w tkance
taczne powoduje znaczny wzrost odczuwania
dolegliwosci boélowych. Dotyczy to zwtaszcza
chordéb uktadu ruchu. Kwasy bowiem reagujg
bezposrednio na receptory bdlu uktadu nerwo-
wego. Dlatego tak wiele osdb stosujgcych prepa-
raty odkwaszajgce organizm czujg znaczng ulge
w chorobach z chronicznym bélem (reumatyzm,
bdle plecdw, fibromialgia, bdle gtowy).

Zadbaj o nerki

Nerki to, po watrobie, najwazniejszy organ wy-
dalajgcy kwasy z ciata. Z biegiem czasu nerki
wielu osdéb, ktérych dieta i tryb zycia sprzyja za-
kwaszaniu organizmu, tracg pofowe swej wydol-
nosci. Spowodowane to jest kumulowaniem sie
drobnych uszkodzen delikatnych struktur ner-
kowych powodowanych przez wydalane kwasy
i inne trucizny z przemiany materii. Nadmierna
ilos¢ zwigzkdw kwasnych w filtrowanej przez
nerki krwi powoduje utrate cytryniandw (sub-
stancji neutralizujgcych kwasy i biorgcych udziat
w produkcji energii) z komdrek nerek. Jednym
z objawdw brakéw cytryniandw w nerkach jest
piasek lub kamienie nerkowe. Powoduje to tak-
ze powstawanie btednego kota: im wiecej kwa-
sOW W organizmie, tym stabsze nerki—im stabsze
nerki, tym wiecej kwasow.

Zasadowe cytryniany utrzymujg nerki w zdro-
wiu, zapobiegajg uszkodzeniom powodowanym
przez kwasy i zapobiegajg tworzeniu sie kamie-
ni. Wprowadzenie ich jako statego uzupetnienia
diety zapobiega wielu problemom zdrowotnym
powodowanym niedoborami mineratéow zasado-
wych i znacznie usprawnia eliminacje substancji
kwasnych z organizmu.

Aby chroni¢ nerki przed atakami kwaséw
i utratg mineratéw zasadowych nalezy:

- dbac o odpowiednie nawodnienie organizmu,

- ograniczy¢ spozycie sodu
(najwiecej jest w soli kuchennej),

- ograniczy¢ spozywanie pokarmow zakwasza-
jgcych (mieso, kietbasa, Zotty ser, cukier i sto-
dycze, napoje stodzone jak lemoniada czy co-
la, produkty z biatej mqki),

- ograniczy¢ uzywki jak: kawa, alkohol, niko-
tyna,

- uzupetniac diete w zasadowe cytryniany
(wapnia, potasu, magnezu),
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Powrot do zdrowia

Kuracja stworzona przez doktorow nauk medycznych L.M. Jacoba i K.O. Jacoba, rozwigzuje u podstaw
problem zakwaszenia organizmu i braku energii. Oparta jest ona na czterech filarach:

1 —-regulacja diety,

2 —regeneracja pH jelit kwasem mlekowym,

1 — Petnowartosciowa dieta
zasadowa sprzyja zdrowiu

Niektére pokarmy zakwaszajg nasz organizm,
inne sg bogate w zwigzki zasadowe. Jednak od-
dziatywanie na przemiane materii nie ma nic
wspdlnego ze smakiem produktu: owoce majg
kwaskowaty smak lecz dziatajg zasadotworczo.
Jest tak, gdyz sg one bogate w zwigzki o dziata-
niu alkalizujgcym jak cytryniany i maleiniany. Sa
takze zrédtem mineratéw zasadowych jak potas
i magnez. Niestety obecnie wiele oséb spozywa
nadmiar pokarmoéw silnie zakwaszajcych (mieso,
nabiat, cukier i inne weglowodany proste), a za
mato zasadowych (btonnik, warzywa, owoce).

Podstawe zdrowej diety stanowig bogate w za-
sady Swieze positki z warzyw, owoce, ziarna, ka-
sze i maka petnoziarnista. Sg one podstawg row-
nowagi zasadowej organizmu. Zawierajg wiele
zdrowych sktadnikéw odzywczych a takze mine-

3 — przywrocenie rownowagi kwasowo-zasadowej i szybkie uzupetnienie brakow mineratow
zasadowych za pomocgq cytrynianow potqczonych z witaming D,

4 — uaktywnienie fizyczne: wtasciwe oddychanie, regularny ruch i relaks.

ratow zasadowych, zwtaszcza potasu. Okoto 70%
naszego pokarmu powinny stanowi¢ produkty
dziatajace zasadowo.

Jezeli z przyczyn zdrowotnych lub nawykéw zy-
wieniowych nasza dieta odbiega od ideatu, nale-
2y uzupetniac jg o substancje zasadowe. Jest to
warunek utrzymania rownowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu. Do tego celu najlepiej nadaja
sie zasady pochodzenia organicznego jak cytry-
niany, czyli zasadowe sole kwasu cytrynowego
(cytrynian magnezu, potasu, wapnia).

Dieta zasadowa zapobiega ubytkom mineratéow
z kosci. Wiele badan naukowych potwierdza
pozytywny wptyw diety wegetarianskiej (w du-
Zej mierze zasadowej) na wzrost gestosci kosci.
Analiza 16 badan naukowych wyraznie poka-
zuje zaleznos¢ pomiedzy tamaniem kosci bio-
drowej u osdb starszych, a wysoka zawartoscig
biatka w diecie (mieso, kietbasa, itp.).

Przeglad dziatania produktow
spozywczych
Silnie zakwaszajgce: mieso, wedliny, z6tty ser,
produkty z biatej maki, cukier, stodycze, napoje
stodzone, kawa, alkohol, nikotyna.
Lekko zakwaszajgce: wypieki z maki petnoziar-
nistej, Smietana, twardg, orzechy.
Neutralne: nierafinowane ttuszcze roslinne,
oleje, masto.
Lekko alkalizujace: suszone owoce, mleko,
grzyby.
Mocno alkalizujgce: warzywa, owoce, zwtaszcza
te bogate w potas, magnez, wapn.
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2 — Regeneracja jelit kwasem
mlekowym

Prawidtowe, lekko kwasnie sSrodowisko jelit szyb-
ko przywrdci¢ mozna za pomocg kwasu mlekowe-
go — substancji prebiotycznej*. Juz samo lekkie
zakwaszenie Srodowiska jelit sprawia, ze bakterie
gnilne czy grzyby majg utrudniong wegeta-

nie z preparatu bogatego w kwas mlekowy lecz
nie zawierajgcego biatka. VitaColon to preparat
przywracajacy naturalne, lekko kwasne pH jelit.

Prebiotyczne substancje balastowe z bulwy topi-
namburu (stonecznika bulwiastego) dodane do
VitaColon wspomagajg szybkg regeneracje btony
jelit oraz odradzanie sie dobrej flory bakteryjnej.

cje, gdyz najlepiej czujg sie one w srodo-
wisku zasadowym. Kwas mlekowy, jako
prebiotyk, szybko wzmacnia dobrg flore
jelitowy, dla ktorej jest doskonatym po-
karmem. Bakterie te rozktadajg ten kwas
na kwas mastowy, ktéry z kolei ma bardzo
korzystny wptyw na btone sluzowa jelit.
Dziata na nig jak balsam zapobiegajacy
stanom zapalnym i leczacy podraznienia.
Zapobiega on takze rozwojowi nowotwo-
row jelit.

Naturalna flora jelit szybko regeneru-
je sie i przywraca prawidtowe funk-
cjonowanie jelit. To ona ma najwiek-
szy wktad w eliminacje amoniaku,
ktory wigze w tatwe do usuniecia
z katem sole. Dzieki temu watroba
moze znowu odkwasza¢ organizm
oraz zachowacd wiele energii.

Kwas mastowy jest obecny w kwa-
Snym nabiale (twardg, kwasne mle-
ko) lub tez w kiszonych ogérkach czy

kapuscie. W produktach nabiatowych | |
|

wystepuje zawsze razem z biatkiem, LL

VitaColon

suplement diety
skoncentrowany kwas mlekowy

iprebiotyk dla flory bakteryjnejjélt
topinambur dla prawidtowe] wa!

z ktérego bakterie gnilne produkujg
duze ilosci amoniaku. W kiszonych
warzywach zas jest on dosyc¢ rozcien-
czony (przyktadowo 300g kiszonej
kapusty zawiera tylko ok. 2g kwa-
su mlekowego). Przy przywracaniu
naturalnego pH i dobrej flory bak-
teryjnej jelit, ktére najczesciej trwa
ok. miesigca, raczej trudnym jest
jedzenie codziennie talerza kiszonej
kapusty, a spozywanie duzych ilosci
nabiatu jest niewskazane. Najroz-
sgdniejszym wydaje sie skorzysta-

Mieszanka starannie dobranych wycia-
gow z zidt i jagdd dziata tonizujgco na jeli-
ta. Melisa, anyz, koper, mniszek lekarski,
szatwia i wiele innych wzmacniajg jelito
i dbajg o jego wewnetrzng rownowage.
Skoncentrowane wyciggi z owocow agre-
stu indyjskiego (jeden z najwazniejszych
owocow medycyny staroindyjskiej) oraz
owoc bzu czarnego (cenionego juz przez
Hipokratesa) dziatajg przeciwzapalnie
oraz chronig przed wolnymi rodnikami.

Przy przeprowadzaniu intensywnej
kuracji przywracajacej rownowage
kwasowo-zasadowgy, jak i w celach
profilaktycznych, najlepszy efekt
uzyskuje sie faczac kwas mlekowy
VitaColon z cytrynianami zawartymi
w preparacie pH balans.

* prebiotyk — substancja stymulujgca
rozwoj prawidfowej flory bakteryjnej
jelit.

Zalecane przyjmowanie:
1 tydzien — 10 ml dziennie;

od 2 tygodnia — 20 ml dziennie.

Pi¢ wytgcznie rozcienczony w okoto
szklance wody.

Dawka dzienna (2 razy 10 ml) zawie-
ra 6,2 g probiotycznej inuliny i oligo-
fruktozy, 2g prawoskretnego kwasu
mlekowego z fermentacji (co odpo-
wiada ok. 300g kapusty kiszonej).
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3 — Cytryniany i witamina D

Komorki osdb z przewlektym zakwaszeniem
sg bardzo ubogie w potas i magnez. Resztki
tych pierwiastkow zuzywane sg na neutraliza-
cje kwasow, co powoduje ich niedobér i dalszy
wzrost poziomu kwasow. Powoduje to zaburza-
nie wielu podstawowych funkcji zyciowych ko-
morek i znacznie obniza ich zdolnos¢ produkcji
energii. Przyjmowanie zasadowo dziatajgcych
cytrynianow szybko uzupetnia niedobory po-
tasu i magnezu, co dziata zbawiennie na réw-
nowage w komoérkach. Zjawisko to nazywa sie
odkwaszeniem wewngatrzkomoérkowym.

tatwo przyswajalny potas i magnez normalizujg
prace uktadu nerwowego i miesni. Majg wptyw
na normalizacje ci$nienia krwi i rytmu serca.
Maja wptyw na przyswajalno$¢ wapnia, a potas
zapobiega uciekaniu wapnia przez nerki. W Pol-
sce zalecana dzienna dawka potasu wynosi dla
dorostych 3500 mg, a dla mtodziezy ok. 2500 mg.
W USA i Kanadzie profilaktyczng dawke dzienng
dla wszystkich dorostych szacuje sie na 4700 mg.
Takie ilosci potasu sg konieczne, aby zapobiec
wysokiemu cisnieniu, zawatom, kamieniom ner-
kowym, czy osteoporozie.

Magnez to pierwiastek przeciwstresowy. Silny
niedobdr magnezu daje o sobie zna¢ np. przez
skurcze tydek, podwyzszone napiecie miesni czy
drganie powieki. Lecz magnez zapewnia odpre-
zenie nie tylko miesniom, ale takze nerwom. Jesli
brakuje tego mineratu, to z trudem radzimy sobie
z napieciami psychicznymi. Dodatkowo magnez
chroni serce i naczynia. Jednak ma on takze inne
bardzo wazne zadanie — stuzy do neutralizowa-
nia kwaséw w komaérkach. Zakwaszony organizm
pobiera rezerwy tego pierwiastka znajdujgce sie
gtownie w kosciach. Dlatego przyjmowanie cytry-
niany magnezu nie tylko odkwasza ale i poprawia
samopoczucie i podnosi odpornos¢ na stres.

Waznym jest to, ze zasadowy sdd (czesto wcho-
dzacy w sktad preparatéw odkwaszajacych) nie
ma takiego dziatania i w preparatach odkwasza-
jacych powinien on by¢ jedynie w sladowej ilosci.

Dobroczynne cytryniany

Optymalnymi sktadnikami preparatu odkwa-
szajgcego sg zwigzki pochodzenia roslinnego
zwane cytrynianami. Sposrdd nich najlepsze
dziatanie wykazujg cytrynian potasu, magne-
zu, wapnia. W przeciwienstwie do innych sub-
stancji zasadowych nie powodujg one zmiany
pH w jelitach — dziatajg dopiero w komaérkach.
Jedna czasteczka cytrynianu jest w stanie
unieszkodliwi¢ w komodrce az trzy czagsteczki
kwasu. Ponadto sg one podstawowym paliwem
dla skomplikowanego tancucha reakcji chemicz-
nych (cykl Krebsa), procesu, w ktérym komaorka
wytwarza energie. Jednakze, aby zostaty one w
petni przyswojone i zadziataty prawidtowo, po-
winny by¢ one potaczone z cynkiem (istotny dla
powstania enzymu odkwaszajgcego: anhydrazy
weglanowej). Aby cytrynian wapnia i magnezu
dobrze sie wchtonat i szybko uzupetnit braki mi-
neratéw w kosciach, powinien by¢ on podawa-
ny razem z witaming D.

Takie rozwigzanie zastosowano w preparacie
pH balans, ktéry sktada sie w 95% z cytrynia-
now. Profilaktycznie przyjmuje sie 4,5g, a przy
dawce intensywnej 9g pH balans dziennie.

wineraly w naturalnej réwnowadze

DJz ol
PH balans
' Niezawiera laktozy i cukréw

%% cytrynianow, potas, magnex
Wapri, krzem, cynk i witamina D3
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Terapia zasadowa jest szczegdlnie wazna w ra-
mach leczenia choroby nowotworowej. Komor-
ki nowotworowe majg zaburzong przemiane
materii i produkujg duze ilosci kwasow. To dzieki
nim sg odporne na chemioterapie i naswietlania,
a takze na dziatanie systemu odpornosciowego.
Produkowane przez nie kwasy obcigzajg caty or-
ganizm, w szczegdlnosci watrobe i nerki — filtry
naszego ciata. Takie podtrucie organizmu tylko
utatwia rozprzestrzenianie sie komorek rako-
wych w tkance tacznej i kosciach. Dodatkowo,
duze ilosci kwaséw powstajgcych podczas cho-
roby nowotworowej powodujg szybkie zuzy-
wanie zasadowych mineratéw, ktére czerpane
sg z kosci. To dlatego pacjenci z nowotworami sg
tak podatni na ztamania.

Suplementacja diety zasadowymi cytryniana-
mi wazna jest takze dla osob starszych. Wapn,
potas i magnez nie tylko wptyng korzystnie na
0golny stan zdrowia, serce, moézg i wydolnosé,
ale wzmocnig kosci oraz miesnie. tamanie kosci
przez osoby starsze nie jest wynikiem jedynie
tego, ze sg one stabsze z powodu odmineralizo-
wania. Najczestszg przyczyng jest niespodziewa-
ny upadek spowodowany spadkiem sity miesni.
Miesnie do swe] prawidfowej pracy potrzebuja
nie tylko paliwa (glukozy) ale takze magnezu,
wapnia i potasu, ktére wptywaja na ich site i wy-
trzymatosc.

Badania kliniczne pokazujg szczegdlnie
korzystne rezultaty stosowania srodkow
odkwaszajacych na bazie zasadowych cy-
tryniandéw u:

- kobiet po okresie menopauzy —wzmocnienie
uktadu kostnego,

- pacjentéw cierpigcych na reumatoidalne za-
palenie stawdw — zmniejszenie bdlu,

- pacjentéw cierpigcych na chroniczne béle
plecow,

- pacjentow cierpigcych na kamienie nerkowe
—zmniejszenie dolegliwosci,

- 0sOb starszych z obnizong wydolnoscig i sitg
mies$niowg, osteoporozg.

4 — uaktywnienie fizyczne: witasci-
we oddychanie, ruch i relaks.

Prawidtowe oddychanie poprawia cyrkulacje
krwi, utatwia usuwanie kwasow z komorek oraz
powoduje masaz narzaddw jamy brzusznej,
zwtaszcza watroby, co bardzo korzystnie wptywa
na jej funkcjonowanie.

Odpowiednia dawka ruchu, dostosowana do
wtasnych mozliwosci, wspomaga usuwanie kwa-
sOw z organizmu, co bardzo poprawia samo-
poczucie i stan zdrowia. Kazdy z pewnoscig do-
Swiadczyt przyjemnego, zdrowego zmeczenia po
odpowiednio przeprowadzonym treningu, spa-
cerze, wysitku czy pracy fizycznej. Wysitek taki
poprawia ukrwienie i dotlenienie, a co za tym
idzie wydalanie z komodrek produktow przemia-
ny materii, w tym kwasow. Jednakze, nadmier-
ny wysitek fizyczny powoduje powstawanie kwa-
sow, ktdre objawiajg sie m.in. zakwasami.

Relaks jest niezwykle istotny, zwtaszcza dla oséb
ciezko pracujacych fizycznie lub umystowo, ze-
stresowanych. Ciezka i stresujgca praca umysto-
wa lub silne stresy zyciowe to jedne z czynnikow
najbardziej zakwaszajgcych organizm. Jezeli oso-
by ich doswiadczajace nie posiadajg umiejetnosci
odprezenia, komplikacje zdrowotne lub przed-
wczesne starzenie sie sg tylko kwestig czasu.

;




Na co zwraca¢ uwage wybierajac
doustne preparaty zasadowe

Wiele z powszechnie stosowanych substancji za-
sadowych silnie dziata na jelita. Przy diuzszym
stosowaniu szkodzg one poprzez zmiane odczy-
nu jelit. Jedng z nich jest stosowany powszech-
nie w celach spozywczych i leczniczych (np. przy
nadkwasocie) wodoroweglan sodu (soda oczysz-
czona). W reakcji na nadmierng alkalizacje zota-
dek zwieksza wydzielanie kwaséw, ktoére z kolei
uszkadzajg $ciany zotagdka i powodujg powoduje
dalszy postep nadkwasoty w zotagdku, podnoszac
ryzyko powstania raka zotgdka. Ponadto zwigzek
ten wchodzi w reakcje z kwasem solnym i zamie-
nia sie w sol kuchenng, co podwyzsza ci$nienie
krwi. Ostabienie sity kwaséw zotgdkowych re-
gularnym stosowaniem sody moze utorowac
réznym bakteriom droge do dalszych odcinkéw
przewodu pokarmowego.

Wodoroweglan sodu wcigz uwaza sie za wazny
bufor zasadowy i jest on powszechnie stosowa-
ny. Jednakze nie wystepuje on w naturalnych
pokarmach. Wrecz przeciwnie — w warzywach,
owocach czy ziarnach soéd wystepuje w ilosciach
$ladowych. Substancje zasadowe zas sg w posta-
ci cytrynianéw (gtéwnie cytrynianu potasu) lub
maleinianéw. W naturalnych pokarmach nie ma
w nieorganicznych zwigzkéw jak wodoroweglan
sodu czy weglan wapnia. Jezeli wiec uzupetnia-
my naszg diete to tylko tym, czego brakuje w co-
dziennym pozywieniu.

Stosowanie wodoroweglanu sodu w wysokich
dawkach, czy jako spozywcza soda oczyszczona,
czy w preparatach zasadowych jako suplement
diety jest sprzeczne z naturg, zaktéca réwnowa-
ge kwasowg-zasadowo w jelitach i na dtuzsza
mete moze bardziej szkodzi¢ niz przynosié korzy-
$ci. Wyjatkiem moga byc¢ jedynie wlewy dozyl-
ne stosowane doraznie przez doswiadczonego
lekarza przy ostrej kwasicy. W takim przypadku
wodoroweglan sodu dostaje sie do krwi z pomi-
nieciem ukfadu pokarmowego.

Weglan wapnia to podstawa srodkéw poleca-
nych na mocne kosci. Jest masowo przyjmowany
doustnie przez dorostych i dzieci bo ,wapno jest
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dobre”. Jednak badania (Bolland et al., 2010) po-
kazuja, ze preparaty z wapnem w wysokiej dawce
podnoszg ryzyko zawatu serca o0 30%. Tym samym
preparaty takie przyczyniajg sie bardziej do zwiek-
szenia liczby zawatéw serca niz zmniejszenia ilosci
ztaman. Wiele badan pokazato rowniez, ze dostar-
czanie organizmowi duzych ilosci wapna (wiecej
niz 2g na dobe ) dwu i pot krotnie zwieksza ryzyko
agresywnego raka prostaty (np. Giovannucci et
al., 2006). Wapn moze byc¢ tatwo przedawkowany
jezeli nie jest przyjmowany razem z odpowiednig
dawka magnezu. Podawany bez magnezu moze
w dtuzszym okresie przyczynic¢ sie do powstania
chordéb sercowo naczyniowych.

Regularne spozywanie preparatow z silnymi zasa-
dami jak wodoroweglan sodu czy weglan wapnia
zmienia pH jelit i w dtuzszym okresie uszkadza flo-
re bakteryjng jelita grubego. To powoduje wzrost
produkcji trujgcego amoniaku w jelitach, co bar-
dzo obcigza watrobe. Eliminacja amoniaku pochta-
nia prawie cata energie watroby i nie moze ona
juz skutecznie eliminowac kwaséw z organizmu.
Tak powstaje przewlekta kwasica. Dlaczego wiec
w wiekszosci Srodkéow odkwaszajgcych uzywa sie
nieorganiczny wodoroweglan sodu, fosforany czy
weglan wapnia? Przyczyna jest prosta: sg tanie w
produkcji! Organiczne cytryniany, lepiej przyswa-
jalne i fagodne dla jelit, s znacznie drozsze.
Wiele preparatow zasadowych zawiera substan-
cje dodatkowe jak zelazo czy miedz. Jednakze,
pierwiastki te nie majg wiekszego znaczenia
dla réwnowagi kwasowo-zasadowej. Ponadto,
z powodu duzej konsumpcji miesa, duzo oséb
ma ich nadmiar, co moze zwiekszy¢ ryzyko raka
i choréb naczyniowo sercowych. Pierwiastki te
nalezy przyjmowac tylko w przypadku niedobo-
row. Wiele produktow zawiera tez niepotrzebne
srodki uzupetniajace, ktére zwykle nie majg zna-
czenia w mechanizmie odkwaszana, a maja jedy-
nie dawac wrazenie, ze dany produkt jest lepszy
od zwyktych organicznych cytrynianéw.
Niektore srodki odkwaszajgce zawierajg laktoze
(cukier mleczny) lub zwykty cukier (sacharoze).
W Europie ok. 10-20% spoteczenstwa cierpi na
nietolerancje laktozy. Spozywanie biatego cukru
przy matoruchliwym trybie zycia prowadzi do
niepetnego spalania i powstawania kwasoéw.
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Czy zainteresowalismy
Panstwa tym
tematem?

Polecamy lekture innych ma-
teriatéw w dziale Czytelnia,
w szczegolnosci:

e Kuracja Dr. Jacob’a,

e Metoda Dr. Jacob’a

e Posty zasadowe.




