Rownowaga kwasowo zasadowa organizmu

W zwiazku z tym, ze pojecie jonizowania wody i rownowagi kwasowo-zasadowe j organizmu czlowieka jest
dla wigkszosci 0sob w Polsce zupelnie obee, postanowili$my w sposdb jak najbardziej przejrzysty opisaé
cale zagadnienie. W sposob przystepny, ale zachgcajacy do dalszego zglebiania wiedzy.

Zycie zaczyna sig i kohczy na poziomie komérek i to od nich zalezy cate Twoje zdrowie. Komdrki w naszym
ciele sa takimi matymi fabryvkami energii. Jesli dostarczysz im to, czego potrzebuja, nie tylko stworzysz w swoim
ciele poziom energii, o ktérym nawet nie $niles, ale odzyskasz rowniez zdrowie, skrocisz swéj sen 1 oslagniesz
wyjatkowa jasnosé umystu. Niestety rozchwianie tej delikatnej réwnowagi biochemicznej w organizmie
prowadzi do rozpadu komdrek. A kiedy komarka sig rozpada staje sig pokarmem dla mikroorganizmow,

co prowadzi do nadmiernego ich rozmnazania. Wiedy zaczynaja fermentowac nasza glukoze, nasze bialka,
thuszcze - jednym slowem to co miato dawac nam energie.

Nadmierne zakwaszenie organizmu tworzy symptomy, ktore nazywamy choroba. Tak, wige skoro jest tylko
jedna przyczyna moze by¢ tylko jedno rozwigzanie. Mianowicie zmiana destruktywnych naw ykow stylu zycia,
myslenia i jedzenia a nastgpnie dostarczenie naszemu ciatu tego, czego potrzebuje.

Jest to przyklad tego, co mozemy robic¢ z naszymi plynami wewnetrznymi kazde go dnia. Wypelniamy je
zanieczyszczeniami, dymem papierosowym, lekami, nadmiarem pozywienia, nadmierng konsumpeja produktow
kwasotwdrczych 1 wieloma innymi wykroczeniami, ktdre zaktocaja delikatmy balans naszych wewngtrznych,
alkalicznych plyndw.

Poziom pH naszych plyndw ustrojowych wplywa na kazdg komdrke naszego ciala. Zakwaszenie kazdego
rodzaju nie jest dobrze tolerowane przez nasz organizm. W rzeczywistoscl, caly proces metabolizmu zalezy

od zbalansowane go, alkalicznego srodowiska plyndw ustrojowych Chronicznie wysoki poziom zakwaszenia pH
niszezy komorki organizmu, powoli dostajac sig do systemu zyli tegtnic. Jesli nic sig z tym nie zrobi, zakléci to
rowniez wszystkie ruchy komdrkowe 1 funkeje od bicia Twego serca do neurologicznych czynnosci mozgu.

Podsumowujgc, zakwaszenie organizmu wplywa na nasze zycie, poniewaz prowadzi do wszelkiego rodzaju
chorob.

wJdest tylko jedna choroba - nadmierne zakwaszenie organizmu™
Dr Robert O. Young

Tak samo jak temperatura w Twoim ciele musi by¢ utrzymana na poziomie 36,6 “C, tak samo Twoja krew musi
utrzymac poziom pH pomigdzy 7.35 - 7.45. Najdrobniejsze odchylenia mogg prowadzic do roznego rodzaju

symptomow choroby 1 mutacje. Jesli poziom ten spadnie ponizej 7.0 cialo umiera!

7.35 - 7.45 (poziom ph krwi w normie)

7.2 (kwasny}

7.0 (Emierd)



, Jest tylko jedna choroba
' -zakwaszenie

| jego konsekwencje.”

Dr Robert Young
mikrobiolog

Nasze ciato to laboratorium chemiczne, ktére pracuje ciggle m.in. nad zachowaniem réwnowagi
przemian chemicznych. Nawet niewielkie odchylenia od normy powoduja drastyczne 1 fatalne
konsekwencje dla organizmu. Nasze nawyki zywieniowe 1 styl zycia powoduja jednak ciagte
zakwaszanie, ktére w koncu doprowadza do zuzycia rezerw 1 wyczerpania systemow
buforowych. Nadwyzka kwasow nie moze zosta¢ zneutralizowana, wigc magazynowana jest w
tkankach miekkich oraz stawach, szczegdlnie paluchow stdp, tokei, rak i kolan, powodujac stan
zapalny 1 bol.

Jak dochodzi do zakwaszenia?

Jedzac 1 pijac dostarczamy organizmowi sktadnikow mineralnych niezbednych do utrzymania
stanu rOwnowagi kwasowo - zasadowej, ktéra jest jednym z podstawowych warunkow
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jesli spozywamy zbyt duze ilosci produktow
kwasotworczych. m.in. biatka zwierzgce, weglowodany (np. cukier, maka, bialy ryz, makaron),
tluszcz, kawe, czarng herbatg, alkohol, nikotyna, w organizmie moze powsta¢ nadmiar
kwasnych pozostatosci przemiany materii. Poziom kwasow we krwi moze ulec zwigkszeniu
rowniez w wyniku stresu, pos$piechu, stosowania kuracji odchudzajagcych, nadmiaru
przyjmowanych lekow, braku ruchu lub zbyt intensywnej aktywnosci fizyczne;.

Kwasy powodujg starzenie si¢ tkanek, zmarszczki, bdle 1 opuchnigcia, gdy organizm zatrzymuje
wode, aby je rozcienczy¢ i1 zapobiec zniszczeniom. Komorki rakowe szybko rozwijaja si¢ w
kwasnym $rodowisku, podczas gdy zdrowe komorki ging. Zakwaszenie organizmu jest rowniez
jednym z powodoéw wystgpowania osteoporozy, poniewaz organizm pobiera z koSci wapn, aby
neutralizowaé kwasy. Jezeli jeste§ zakwaszony, organizm wyraznie to komunikuje. Jedng z
pierwszych oznak sa podkrazone oczy. Bole gtowy, niestrawno$¢, pryszcze, czeste przezigbienia,
zawroty gtowy, nudno$ci, mroczki przed oczami, gorycz lub kwas w ustach, obtozony jezyk,
uderzenia krwi do gtowy, ostabienie fizyczne, to tylko niektore najczescie] wystepujace objawy
nadmiernej kwasowos$ci. Przy zakwaszeniu organizm traci bardzo wiele energii, po to, aby
utrzyma¢ prawidtowe pH krwi. Ta energia mogtaby by¢ uzyta na przyktad do likwidowania
nadwagi.



Dhugotrwate zakwaszenie sprzyja rozwojowi powaznych chorob, takich jak: nadci$nienie,
miazdzyca, cukrzyca, osteoporoza, nowotwory, zmiany zwyrodnieniowe stawdw, nadwaga, a
takze moze by¢ przyczyna wielu dolegliwosci: ogdlnego zmeczenia, braku koncentracji,
zaburzen snu, napie¢ nerwowych, depresji, czegstych infekcji, zapar¢, tamliwosci paznokei 1
wypadania wlosow.

Zakwaszenie ma swdj udziat w niemal wszystkich chorobach przewleklych, albo wyzwalajac
objawy, albo bedac efektem uszkodzenia komoérek. Gtoéwne choroby spowodowane nadmiarem
kwasOw w organizmie:

1. Przewo6d pokarmowy.

Ostre lub przewlekte stany zapalne blony §luzowej Zotadka, grzybica jelit, zaparcia, problemy
trawienne, uczucie petnosci, wzdecia, schorzenia pecherzyka zétciowego.

2. Migénie i stawy.

Dna moczanowa (kwas moczowy), bole migsni (kwas mlekowy), uszkodzenia dyskow
mig¢dzykregowych, ostre 1 przewlekte bole kregostupa, osteoporoza, zapalenie stawow,
schorzenia reumatoidalne.

3. Skoéra, wilosy i zgby.

Wypadanie wtoséw, kruche paznokcie, prochnica, parodontoza, sucha skora, zakazenia
grzybicze, tradzik u nastolatkow 1 dorostych, problemy z cera, cellulitis.

4. Uktad metaboliczny.

Nadwaga, napady wilczego glodu, nagly gtdd stodyczy, cukrzyca, kamienie nerkowe,
podwyzszony poziom cholesterolu.

5. Uktad sercowo - naczyniowy.

Nadcis$nienie, przedwczesne zwapnienie, choroby naczyn krwiono$nych, nieprawidtowe
ukrwienie rak 1 n6g powodujace czeste uczucie zimna w konczynach, zawroty glowy, migreny,
zawal serca.

6. Caly organizm.

Chroniczne bole, depresja, zmniejszona wydolno$¢ organizmu, ogoélne zte samopoczucie,
niezdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem, obnizenie popedu plciowego, przetrenowanie u
sportowcdw, szybkie meczenie si¢.
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Zaburzenie rOwnowagi kwasowo - zasadowej jest bezposrednig przyczyng oslabienia bariery
immunologicznej  organizmu, co  przyczynia si¢ do ROZWOJU CHOROB
NOWOTWOROWYCH. Pluca i nerki czynnie eliminujg z organizmu koncowe produkty
przemiany materii, uktady buforowe krwi neutralizuja kwasne produkty tej przemiany.
Prawidtowe dzialanie powyzszych mechanizmow $cisle zalezy od prawidtowej czynnosci nerek
1 ptuc, jak réwniez od dostepnosci w pozywieniu sktadnikow mineralnych o oddziatywaniu
zasadowym. Zrodlem tych skladnikow moga byé owoce, warzywa, kietki, orzechy, ziarno.
Zréwnowazona dieta powinna sktada¢ si¢ w 80 procentach z produktow zasadotworczych, a
tylko w 20 procentach z kwasotworczych.

Oprécz czynnikow biochemicznych, zakwaszenie moze nastapi¢ w wyniku nieodpowiedniego
stylu zycia. Moga to by¢:

- nadwaga 1 brak ¢wiczen fizycznych,

- stosowanie kuracji odchudzajacych,

- przyjmowanie zbyt matej ilosci ptynow,

- stresu 1 zbyt duze tempo zycia,

- skutki uboczne stosowania lekow,

- nadmierny wysitek lub niewtasciwy trening fizyczny,

- uszkodzenie komorek spowodowane niedoborem tlenu,

- zaburzenia procesOw wydzielania kwasow,

- zatrucia (np. metalami cigzkimi),

- choroby zakazne przebiegajace z gorgczka,

- upos$ledzenie pracy nerek,

- chordb przemiany materii, takich jak cukrzyca i wiele innych.

Nadmiar kwasow, a dolegliwosci reumatyczne

Nadmiar kwaséw ma swodj udzial niemal we wszystkich chorobach przewleklych albo
wyzwalajac objawy, albo bedac efektem uszkodzenia komorek. Szczegdlng role odgrywa przy
wszystkich schorzeniach reumatoidalnych. Odlozone w tkance tacznej kwasy, niezaleznie od
innych czynnikow, uszkadzaja kosci i chrzastki stawowe. Zakwaszenie jest poczatkiem wielu
zaleznych od przemiany materii schorzen kosci, stawow 1 dyskopatii.

Ztogi soli r6znych kwasoéw odkladajg si¢ szczegdlnie w migsniach gornej czesci plecow 1 szyi, a
takze w okolicach kosci krzyzowej. Mozna tam z latwosciag wyczu¢ guzki. W wyniku
niewlasciwej diety (zwykle po obfitym jedzeniu i piciu) wiele os6b natychmiast odczuwa
dolegliwosci w dolnej cze$ci plecéw lub roéznych stawach. Czesto polaczenie nadwagi,
nadmiaru kwaséw 1 chordb stawdéw tworzy chorobe, ktora jest olbrzymim obcigzeniem dla
organizmu. Najbardziej drastycznym przykladem jest ostry atak dny, przy ktorym nastepuje
gromadzenie si¢ kwasu moczowego, najcz¢sciej w stawach duzego palca stopy. Kwas powoduje
ostry stan zapalny. Kazdy chory na dn¢ moczanowa otrzymuje leki tagodzace bol, jednak
nadmiar kwasow, ktory jest rzeczywistg przyczyng schorzenia, nie jest neutralizowany.

Zlikwidowanie nagromadzonych w organizmie zlogow wymaga czasu. W takich przypadkach
odkwaszanie trzeba przeprowadza¢ bardzo dlugo. Sukces terapii jest widoczny wowczas, gdy
chory potrzebuje coraz mniej lekdw przeciwreumatycznych. Zaleca si¢ rOwniez stosowanie
diety niskosodowe;j 1 niskobiatkowe;.



Jak zapobiec zakwaszeniu organizmu?

* Nalezy przyjmowacé wystarczajace ilo$ci ptynow. W zalezno$ci od wzrostu 1 masy ciata dane;j
osoby niezbedne jest picie przecigtnie od 2,5 do 4 litréw czystej wody wysokiej jakosci.
Przynajmniej raz dziennie mocz powinien by¢ prawie przezroczysty.

* Zmieni¢ diet¢. Nalezy ograniczy¢ migso wieprzowe, spozywac srednig ilo$¢ tluszczu, niewiele
cukru. Wymagane jest przestrzeganie regularnych por positkéw. Jedzenie powinno by¢ starannie
rozgryzane w jamie ustnej. Wieczorem przed spaniem nie nalezy jes¢ owocoOw.

* Nalezy unika¢ sodu (soli kuchennej). Nadmiar soli przyczynia si¢ do rozwoju nadci$nienia
tetniczego, uszkadza btong §luzowa zotadka, zwigksza takze ryzyko udaru mézgu. Spozywamy
jej za duzo, nawet 13-krotnie wigcej w stosunku do zapotrzebowania. Szczegdlnie duzo ukrytej
soli zawiera gotowa, wysoko przetworzona zywnos¢, konserwy, wedliny, sosy 1 zupy w proszku.
Uzywajmy soli wysokiej jakosci, zawierajgcej cenne mineraty, np. rézowej soli himalajskie;.

» Unika¢ nadmiernego spozycia alkoholu, nikotyny 1 kofeiny. Jesli pijemy kawe, ograniczmy
spozycie do jednej filizanki dziennie. Najzdrowsza jest Swiezo mielona kawa gotowana kilka
minut z przyprawami (cynamon, kardamon, gozdziki).

» Zazywac¢ duzo ruchu o umiarkowanym obcigzeniu. Dostosujmy ilo$¢ ruchu do naszych potrzeb.
Po wysitku fizycznym mamy czu¢ si¢ zrelaksowani i szczg$liwi, nie wyczerpani i zmgczeni
bardziej, niz przed podjeciem aktywnosci. Unikajmy przecigzenia. Lepiej 1$¢ na dtugi spacer niz
na krotka, intensywnag przebiezke. Ruch o umiarkowanym obcigzeniu i $wieze powietrze
dostarczaja ptucom tlenu i zwigkszaja wydolnos$¢ systemu buforowego krwi.

« Zmniejszy¢ stres. Medytacja 1 ¢wiczenia relaksacyjne sg wspaniatym remedium na napigty
plan dnia.

Zakwaszenie organizmu sprzyja rozmnazaniu patologicznych mikroorganizmow, ktore
wytwarzaja wlasne toksyny, powodujace zmniejszong absorpcje protein 1 mineralow, co z kolei
ostabia zdolno§¢ organizmu do produkcji enzyméw i1 hormondéw. Zaktoca to rdwniez
rekonstrukcje komorek i1 innych sktadnikéw niezbednych do produkeji energii, wplywajac na
problemy z trawieniem 1 wydalaniem toksyn. Rezultatem jest zmegczenie oraz potrzeba
dhuzszego snu.

W zalezno$ci od poziomu zakwaszenia organizmu, symptomy choroby nie muszg by¢ od razu
zauwazalne. Na poczatku mozemy czu¢ podraznienia skory, bole gtowy, obserwowaé objawy
alergii czy przezigbienia. Kiedy jednak zakwaszenie zaczyna si¢ rozwija¢, pojawiajg si¢ coraz
powazniejsze problemy. Jesli nie oczy$cimy naszego ciata i nie doprowadzimy do rownowagi,
poziom tlenu bedzie si¢ obnizat, az w koncu zatrzyma metabolizm komorek, a cztowiek umrze.

Poniewaz rownowaga pH to sprawa zycia lub $mierci, organizm ma kilka sposobow utrzymania
jej na odpowiednim poziomie. Jednym z nich jest wyciagniecie alkalizujacych mineraléw z
tkanek, aby zneutralizowa¢ zakwaszenie. Mineralami, ktére w doskonaly sposob neutralizujg 1
pomagaja wyrzuci¢ toksyny, sg: potas, séd, wapno 1 magnez. Zdrowy organizm utrzymuje
rezerwy tych alkalicznych mineratléw, aby wykorzysta¢ je w chwilach zagrozenia. Jesli jednak
nie dostarczamy ich poprzez rozsadng diete, zostang one wyciagniete z kosci (wapn) lub migsni
(magnez). Moze to spowodowac bardzo powazne konsekwencje zwigzane z brakiem tych
elementow.

Gdy zakwaszenie zaczyna by¢ alarmujace, organizm wrzuca toksyny i kwasy do tkanek.
Poczatkowo odkladane sa one w genetycznie ostabionych miejscach, powodujac rdéznego



rodzaju choroby. Rowniez system limfatyczny (odporno$ciowy) zostaje powaznie przecigzony,
wskutek czego nie moze dziata¢ prawidlowo.

To, co blednie nazywamy choroba, jest tak naprawd¢ manifestacjg odtozonych kwasow 1 toksyn
w ciele. Jesli organizm zacznie wyrzuca¢ kwasy przez skore, spowoduje to symptomy alergii,
podraznienia, zapalenia, bole migsni 1 glowy, wysypki. Gdy za$§ objawy te pojawiaja si¢
chronicznie, oznacza to, ze nasze cialo wyczerpato neutralizujgce mineraty. Kiedy kwasy
dostang si¢ do krwioobiegu, uktad krazenia bedzie staral si¢ wyrzucic¢ je w ptynnej postaci przez
ptuca lub nerki. Jesli jednak odpadow bedzie za duzo, ponownie zostang one odtozone w takich
organach, jak serce, trzustka, watroba, jelito, ewentualnie zmagazynowane w komorkach
thuszczu, zwlaszcza w obrebie piersi, bioder, brzucha, a nawet modzgu. Proces rozpadania
komorek przez zakwaszenie moze by¢ rowniez nazwany procesem starzenia. Jedng z
najgorszych konsekwencji nadmiernego zakwaszenia organizmu sg stwory, ktore zyja w
toksycznym $rodowisku - bakterie, pasozyty 1 grzyby (np. candida, drozdzak wywotujacy
choroby bton §luzowych jelit, oskrzeli a nawet ptuc).



