Zasadité potraviny a jejich pozitivni vliv

pri prekyseleni organizmu

Proc jsme stale nemocni a predc¢asné umirame? Odpovéd vas mozna
prekvapi - prekyseleni. Prekyseleni organizmu je dnes jednou z
nejnebezpecnéjsich civilizacnich chorob. Lidsky Zivot je zavisly na
rovnovaze mezi kyselinami a zasadami v organismu. Klasicka
medicina vsak tuto skutecnost stale ignoruje a acidézu nepovazuje
za bezprostredni ohrozeni zdravi. Pritom je prokazané, ze pokud télo
dikladné odkyselime, vegkeré zdravotni problémy zmizi!

Télo si kyselé latky vytvari samo. Béhem latkové vymeény v
organismu neustale vznikaji kyseliny, jako mocova, uhlicita, mlécna,
octova nebo solna. VSechny maji ni¢ivy ucinek a nékteré jsou tak
agresivni, ze dokazou rozleptat dokonce i kov nebo kdmen. A ted’si
predstavte, jaké skody napachaji v téle, pokud v ném setrvavaji,
aniz by se neutralizovaly a vyloudily.

K tomu, aby mohlo télo s kyselinami uc¢inné bojovat a udrzovat
chemickou rovnovahu, potrebuje dostatek zasaditych latek. Na rozdil
od kyselin si ale organismus zasady vytvaret neumi a ziskava je
vylucéné prostrednictvim potravy. ,Spravny pomér kyselin a zasad ve
stravé ma proto byt 80 ku 20," uvedla specialistka na spravnou
vyzivu Marcela Kosinova.

V dnesni dobé chemicky upravované stravy, nahrazek, konzerv,
instantnich hotovek a ,écek™ ale prijimame hlavné potraviny, které v
téle zplsobuji kyselou reakci a kvaseni, a na Zivotné duleZité zdsady



v podobé cerstvého ovoce a zeleniny ¢asto zapominame.

,Nespravna strava pak vede k chronickému nedostatku vitamindg,
minerall, enzymd i stopovych prvkd. Télo se dostava do trvalého
stavu prekyseleni, a to je pfi¢inou vzniku nejrdznéjsich chorob jako
je artrdza, infarkt, migréna, cukrovka, revma nebo alergie. Acidoza
je také jednim z predpokladt rakoviny, kterd ke svému vzniku
potrebuje pravé kyselé prostredi,™ upozornila Marcela Kosinova.

Acidéza zpUsobuje také dusevni problémy, protoZe ubird energii,
snizuje schopnost ¢lovéka vyrovnat se se stresem a vyvolava
neustalou podrazdénost a depresivni stavy.

Télo udrzuje v krvi hodnotu pH od 7,35 do 7,4 s obCasnymi
nepatrnymi vykyvy. Pokud by se tato hodnota vyraznéji snizila,
¢lovék zemrie. Dokud télo muze brat zasadité latky k neutralizaci

prebytecnych kyselin z vyvazené stravy, je vSe v poradku. Pokud ale

zasady v jidelnicku chybi, musi zacit Cerpat z vlastnich zasob

(vaziva, cév a kosti), pripadné nadbytecné kyseliny, které télo uz

nedokaZe vyloudit pfirozenymi cestami, uloZit na mista a do organd,

které doCasné tento napor vydrzi a nedojde tak k jejich

bezprostrednimu poskozeni. U kazdého jedince je to jiné misto v téle

a kazdy si tak zaklada na jiné zdravotni problémy, i kdyz pricina je
vzdy stejna.

,Velmi ¢asto se kyseliny zadrzuji v kloubech, kde zpUsobuji bolestivé
zanéty, jako je dna, revma nebo artritida. Jakmile kyselé usazeniny
zni¢i chrupavku, vznikd artréza,“ uvedla jeden z mnoha ptikladd
lékarka. Neustaly prebytek kyselin také nici kolagenni vazivova
vlakna, coz vede k ochablosti a starnuti, pricemz vrasky jsou
pouhym zacatkem. Celulitida pak neni ni¢im jinym, nez vysledkem
dlouhodobého ukladani kyselin do podkozniho tuku.



Ne nadarmo se rika, ze moderni Clovék je nejlépe krmenym a
zaroven nejvice podvyzivenym tvorem planety. ,Nase nepfirozené
stravovaci navyky vedly k tomu, ze podil zasaditosti v nasem téle je
trvale prilis nizky a podil kyselosti naopak u vétSiny lidi priliS vysoky.
Nemoci tedy nejsou v zadném pripadé nécim nevyhnutelnym,
vyvolavame si je sami svym mnohaletym chybnym chovanim,™ uvedl
profesor Heinrich Heine, vedouci Anatomického a klinicko-
morfologického institutu na Université ve Witten-Herdecke v
Disseldorfu.

Nemoci z prekyseleni vedou zakonité k neustalym bolestem. Mnozi
lidé si véak radé&ji misto zmény stravovacich navykl vezmou |ék
proti bolesti, a kdyz zabere, namlouvaji si, ze jsou zdravi. Opak je
ale pravdou. Léky pouze odstrani projev nemoci, ne jeji pfi€inu, a
navic zatézuji jatra a tim dale prekyseluji organismus.

,Je duileZité vnimat télo v souvislostech. Tfeba paleni zahy je
volanim zaludku o pomoc. V tom pripadé je nutné doplnit chybéjici
zasady, ne branit produkci kyselin Iéky urcenymi k redukci kyselosti,
které zaroven narusi dileZitou tvorbu zasaditych latek v zaludku,"
varuje Kosinova pred vznikem dalSiho zaCarovaného kruhu.

Jedinou sprdvnou cestou k uzdraveni je dikladné odkyseleni. Télo
ma obrovskou schopnost regenerace, coz doklada fakt, ze cela
desetileti Cloveék preziva i navzdory Spatnému zivotnimu stylu, jen je
tfreba mu pomoci. Pokud télo trpi prekyselenim roky nebo desetileti,
casto uz nestaci jen prejit na zasadité potraviny, jako je syrové
ovoce, zelenina a cerstvé vymackané stavy. Clovék pottebuje po
del&i &as specidlni vyzivu v podobé potravnich dopliikt (mlady
jeCmen, pripravky z aloe vera apod.), ktera by doplnila mineralni
latky v téle. Zaroveri je tfeba alespori do odeznéni problémd omezit



nebo vyfadit z jidelni¢ku ty potraviny, které zplsobuji pfekyseleni,
jako je maso, syry, pecivo, mléko nebo cukr.

* Jezte denné dostatek ovoce a zeleniny
* Omezte piti alkoholu a koureni cigaret
* Dikladné zvykejte kazdé sousto

* Dostatecné spéte

Otestujte se! V 1ékarné zakoupite sadu lakmusovych papirkd,
kterymi zkusite kyselost ranni moci. Spravné pH moci by mélo byt
minimalné 7, pokud je tato hodnota nizsi, musi byt télu odlehceno

prisunem zasaditych latek.

* Spatna vyziva a nespravné stravovaci navyky
* Spatny pitny rezim
* Nedostatecné zvykani
* Zlost, strach, Gizkost, zloba, stres

* Znecisténé zivotni prostredi
* Chemicka léciva

* Nedostatek pohybu, spanku
* Mélké dychani

Prekyseleny Clovék si pripada pretazeny, je stale unaveny, bez
energie, zotavuje se velmi pomalu a nedostatecné, neustale ho
provazi silné napéti ve svalech, bolesti hlavy a zad. PokozZka
inklinuje k ekzémUm, nos a o¢i byvaji podrazdéné a stale silné&ji ho



suzuji bolesti, které nemUGze presné urcit. Casto trpi zdcpami nebo
prajmy, plisfiovymi onemocné&nimi, ma deprese a psychické poruchy
(podrazdénost, agresivita, stavy beznadéje). Objevuje se
zapomnétlivost, roztrzitost, nedostatek radosti ze Zivota. Trapi ho
,t€zké"™ nebo studené koncetiny, bolesti ve svalech, je citlivy na
chlad a ma zvysenou nachylnost k infekénim onemocnénim.

alergie, astma, ekzémy, senna ryma, deprese, neuralgie, poruchy
spanku, bolesti hlavy, migréna, vykyvy nalad, aterosklerdza, infarkt
myokardu, mozkova mrtvice, usazovani cholesterolu, bércovy vred,
hemeroidy, zanét zil, revmaticka artritida, artréza, tenisovy loket,
bolesti v zadech, akutni a chronicka bronchitida, cukrovka, nadvaha,
celulitida, dna, osteopordza, gastritida, paleni zahy, dvanacternikovy
vied, zazivaci potize, zacpa, kozni problémy, mykoza, vypadavani
vlasl, nahla ztrata sluchu, ndvaly horka v menopauze, ldmavost
nehtd, vypadavani vlasd, neplodnost, poruchy potence, oéni
problémy, onemocnéni jater, vznétlivost, onemocnéni ledvin,
potivost, télesny pach, starnuti bunék, rakovina, roztrousena
sklerdza, zubni kazy, paradentdza, zapach z uUst, zluCové kameny

1. redkev, redkvicka, brokolice, okurky, Spenat, zazvor, Cesnek,
cibule, citron, rajcata, jable¢ny ocet, mlady je€men
2. Cisty lecitin, houby, kvétak, meloun, mango
3. susené fiky, rajcata, mrkev, hrusky
4. celer, fepa, zeleninova nat
5. hlavkovy salat, kapusta, ¢erna melasa, nepasterizované
olivy, jable¢ny ocet, med
6. fazole, hrozinky, pomerance, plzenské pivo
7. banany, jablka, maliny, merunky, zeleny a bylinny caj,
neprazené a nesolené orechy, syrové brambory



Kyselinotvorné potraviny
1. veprové, teleci, hamburgery, hovézi, Ustrice, uzeniny, cukr
2. krabi, humr, morsti raci, krocan, kure, kava, Caj Cerny,
perlivé napoje, bild ryze, vinny a bézny ocet, mléko
3. ryby, ostatni maso, vajicka, likéry, ¢okolada, tvrdy syr,
rebarbora
4. prirodni a divoka ryze, Cocka, oves, pivo, vino, téstoviny,
pecivo z bilé mouky
5. celozrnny chleba, margarin, orechy
6. maslo, smetana, jeCmen
7. tvaroh, meékky syr
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