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Réwnowaga kwaséw i zasad

Nasze ciato nieustannie stara sie utrzymac rowno-
wage kwasowo-zasadowa. llos¢ substancji kwasnych
i zasadowych ciagle sie zmienia i jest zalezna od wielu
czynnikow. Krew, limfa, ptyn mézgowo-rdzeniowy
muszg miec scisle okreslony odczyn pH. Jest to waru-
nek naszego zdrowia, a nawet zycia.

Glownymi zrédtami kwasow 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 balansowac,
a uzywa do tego substancji zasadowych jak: wapn,
potas, magnez. Dlatego waznym jest, by w diecie nie
zabrakto pokarmow i substancji o dziataniu zasado-
wym: warzyw, owocow, jagod, kaszy jaglanej, wapnia,
potasu, magnezu, cytrynianow.

Przewlekte zakwaszenie

Kwasy i zasady w organizmie powinny by¢ w stanie
naturalnej réwnowagi. Jednakze czasami mechani-
zmy regulacyjne organizmu sa przecigzone i zabu-
rzany jest balans. Wtedy moze postawac stan czaso-
wego lub przewlektego zakwaszenia.



Oto tylko kilka wazniejszych skutkéw dziatania nad-
miaru kwaséw w organizmie:
- obcigzanie watroby i nerek,
- ,przyduszanie” metabolizmu komorkowego (mato
energii),
. wyptukiwanie” mineratéw istotnych dla kosci,
zebdw, paznokci i wtosow
- tracenie wapnia, magnezu i potasu waznych
funkcji organizmu.

Medycyna zna niebezpieczerstwo ostrej kwasicy
i potrafi sobie z nig radzi¢, lecz mato kto mowi o
zakwaszeniu przewlektym, ktére dotyka wielu oséb.
Powstaje ono gdy w pozywieniu dtugotrwale brakuje
odpowiedniej ilosci mineratdow zasadowych, ktére
neutralizuja kwasy dostarczane z pozywieniem oraz
powstajgce w procesie przemiany materii. Organizm
musi neutralizowac¢ kwasy poprzez pobieranie mine-
ratow z tkanek i kosci. Stan taki moze doprowadzi¢ do
wyjatowienia organizmu z mineratéw zasadowych.
Odmineralizowanie organizmu prowadzi w dtuzszym
okresie do ostabienia zebdw i kosci, obnizenia sity mie-
sniowej, wydolnosci nerwowej, mozliwosci umysto-
wych oraz wielu innych niekorzystnych efektow. Waz-
nym jest zapewnienie odpowiedniej ilosci mineratéw
zasadowych w diecie oraz wtasciwa suplementacja.

Kwasy powoduja bdl, zasady ulge

Kwasy draznig zakorczenia nerwowe odpowiedzialne
za odczuwanie bolu. Im wiecej kwaséw w organizmie,
tym silniej odczuwamy bol. Kazdy doswiadczyt zakwa-
sow w miesniach i bolu, jaki im towarzyszyt — niekiedy
uniemozliwiat on nawet poruszanie sie. Osoby z zakwa-
szeniem znacznie mocniej odczuwajg dolegliwosci
bolowe, szczegdlnie te, ktdre towarzyszg chorobom ze
stanami zapalnymi (np. béle reumatyczne), gdyz stan
zapalny sam w sobie powoduje wytwarzanie kwasow
i bol. Samo tylko odkwaszenie organizmu moze zna-
Czgco obnizy¢ odczuwanie takiego bolu.



Czy twoj balans kwasowo-zasadowy
jest w réwnowadze?

Odpowiedz na pytania i policz punkty.

1.0woce i warzywa jesz dziennie: 0-2 razy - 2; 3-4 ra-
zy-1;5razy-0

2. Czesto jesz stodycze, ciasta, stodkie ptatki? Tak-1/Nie -0

3.Czy pijesz codziennie alkohol? Tak -1/ Nie - O

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

5.Jak czesto wykonujesz ¢wiczenia (wysitek fizyczny)?
2 razy w tygodniu i wiecej-0; do 2 razy w tygodniu- 1

6.Miesa, wedlin, sera spozywasz dziennie: do 509 - 0;
50-100g - 1; ponad 100g - 2

7.Czy regularnie jadasz wieczorami wieksze positki?
Tak-1/Nie-0

8.Czy czesto ulegasz stresowi? Tak - 1/ Nie - 0

9.Codziennie pijesz ok. 2 | wody (herbaty ziotowe))?
Tak-0/ Nie -1

10.Czy cierpisz na nadwage lub otyto$¢? Tak -1/ Nie-0

11.Regularnie zazywasz $rodki przeciwbolowe? Tak-1/

Nie-0
12.Czy palisz? Tak - 1 / Nie - 0

llos¢ punktow:
Interpretacja ilosci punktow

Od 0 do 3: twoj styl zycia sprzyja rownowadze kwa-
sowo-zasadowej. Oby tak dalej!

0Od 4 do 9: nie jest Zle, ale mozesz tatwo pomdc sobie
poprzez wprowadzenie zdrowych nawykow. Wprowadz
na talerz wiecej warzyw oraz owocow i... wiecej ruchu.

Od 10 do 14: twdj styl zycia wyprowadza organizm

z réwnowagi. Ogranicz jedzenie miesa na rzecz owo-
cow i warzyw. Znajdz czas na ruch i relaks. Pomocna

dla robwnowagi bedzie regeneracja flory jelitowe]

i uzupetnienie diety w cytryniany.

Powyzszy test stuzy tylko ogdélnemu przyjrzeniu sie wpty-
wowi nawykoéw na gospodarke kwasowo-zasadowq.




Jak zmierzy¢ stan kwasowo-zasadowy
organizmu?

Okreslenie stanu kwasowo-zasadowego w komaorce
lub we krwi jest niezwykle trudne. Pomiar wartosci pH
moczu za pomoca papierkow lakmusowych daje prostg
mozliwos¢ ustalenia ogdlnej sytuacji metabolicznej
i sprawdzenia, czy z pozywienia wchifaniania jest wystar-
czajgca ilos¢ elementow zasadowych (Welch et al,, 2007).

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 przekraczajg
7, méwimy o pH zasadowym. pH moczu waha sie
miedzy 5,0 a 7,5. Wazne jest aby mierzy¢ je bardzo
czutymi papierkami lakmusowymi, ktére wskazuja
wartosci np. co 0,2 stopnia pH, a nie co 1 stopien.

Poranny mocz ma przewaznie odczyn kwasny, ponie-
waz ciato w ciggu nocy wydala kwasy w zwiekszonym
stopniu. Jednak jego pH nie powinno byc¢ nizsze niz 6.
Organizm zdrowego cztowieka po kazdym positku
zwieksza produkcje zasad, w celu rozpoczecia trawie-
nia. Dlatego najlepiej jest dokonywac pomiaru moczu
przed positkiem lub 1-2 godziny po positku. Wynik po
kazdym positku powinien by¢ zasadowy. Przewazajace
lub stale utrzymujace sie wartosci kwasne wskazujg na
wyrazne zakwaszenie. Ale takze stale silnie zasadowe
pH moczu powinno by¢ skonsultowane z lekarzem.

Doktadne przeprowadzenie pomiaru
wartosci pH moczu

Zebra¢ swiezy mocz do naczynia, oderwac papierek
lakmusowy i zanurzy¢ pole wskaznika (z6tte) na ok.
1 sekunde w moczu. Mozna rowniez zwilzy¢ papierek
lakmusowy w strumieniu oddawanego moczu. Pola
wskaZnika nie mozna wczesniej dotykac palcami!
W zaleznosci od wartosci pH pole wskaznika zmienia
swoj kolor. Kolor wskaznika nalezy poréwnac ze skalg
koloréw w ciaggu 2 minut i odczytac wartos¢ pH.
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Jednorazowy pomiar dzienny nie jest wystarcza-
jacy, a przypadkowe, sporadyczne pomiary war-
tosci pH moczu moga fatwo wprowadzi¢ w btad.

Dla uzyskania idealnego okreslenia indywidual-
nego profilu kwasowo-zasadowego powinno sie
dokonywac ok. 5-6 pomiaréw w ciagu dnia przez
przez 3-6 dni.

Na co zwracac uwage przy robieniu
pomiarow pH moczu

Warto$¢ pH moczu waha sie w ciggu dnia w natu-
ralny sposéb miedzy 5,0 a 7,5 i jest zalezna od
przyjmowania positkdéw. Wyniki nalezy wpisac¢ do
diagramu i narysowac krzywa. Optymalnie jest, gdy
wartosci pH moczu znajdujg sie w jasnym obszarze
ponizszego diagramu.

Zdecyduj ile pomiaréw wykonasz danego dnia. Wynik
kazdego z nich zaznacz w tabeli rysujac kropke na
odpowiedniej wysokosci odpowiadajgcej wartosci pH.

Aby uzyskac petniejszy obraz, dodatkowo nad kropka
mozesz zaznaczy¢ ustalony przez siebie symbol
mowiacy wiecej o okolicznosciach poprzedzajacych
pomiar. Mozesz nawet zapisywac, co jesz na dany
positek by zobaczy¢ jak zmienia on pH moczu. Przy-
kfadowo: S ($niadanie), K (kawa), O (obiad), T (trening)
- godzina ptywania, itp.

Zmiana wartosci pH w ciggu dnia

9,0
o L
By “q Il

_dRnndERRN.
e . ANEEEEEN
55‘lllllllllllllh; A

50

4,5
7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00

Czas

R~

wartoéé pH



Najlepsze godziny do wykonania

pomiaréw dziennych

1. Przed $niadaniem ok. godz. 7:00
2. W godzinach rannych ok. godz. 10:00
3. Przed drugim $niadaniem ok.godz. 12:00
4., Przed obiadem ok. godz. 15:00
5. Przed kolacja ok. godz. 18:00
6. Przed snem ok.godz. 21:00

Czasy pomiaréw moga by¢ tez dostosowane
do wihasnego rytmu dnia. Pomiary powinny by¢
wykonywane przed positkami oraz 1-2 godziny po
positkach..

Papierki ‘T
lakmusowe s
30 szt.

Pole wskaznikowe.
Nie dotykac.
1. Zwilz z6tte pole papierka moczem.

2. W ciggu 2 minut poréwnaj kolor
pola wskaznikowego z kolorami
na ponizszej skali barw.

3. Odczytaj wartos¢ pH i nanies ja
w tabeli wynikéw.

Skala wartosci pH:




Tabele pomiarow
dzier 1-3
Data:

pH

8,0
zasada
7,7 V'S

7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
59
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas

Data:
pH

8,0
zasada
7,7 -~

7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
59
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas

Data:
pH

8,0
zasada
7,7 V'S

7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
59
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas




Tabele pomiarow
dzier 4-G

Data:
pH
Y zasada
7,7 V'S
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

5,9 v
kwas
5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas

Data:
pH
e zasada
7,7 -~
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

59 A 4
kwas
5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas

Data:
pH
80 zasada
7,7 V'S
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

v
5,9 kwas
5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas




Opis pomiaréw nieprawidtowych

Po godzinie 22.00 wartosci pH sa nizsze niz 6,4.
Organizm jest zakwaszony i przeciwdziata temu, usitu-
jac wydali¢ nadmierne ilosci kwaséw. Rano warto$¢ pH
jest najnizsza a nastepnie podnosi sie wskutek regulacji
dokonywanej przez nerki i watrobe. Dobra dynamika
jest dobrym znakiem dla regulacji dziafajacej w organi-
zmie. Spozywaj wiecej pokarmoéw zasadowych.

1. lekkie zakwaszenie

\

. 7 E
y 4
4

A U1 OO N

wartos¢ pH

6 8§ 18 12 14 16 18 200 22 24
Czas

Krzywa wykazuje tylko nieznaczne wahania.

To znaczy, ze zwiekszona produkcja zasad po positku
nie jest juz tak wyrazna a wartosci pH znajdujg sie w
zakresie kwasnym. W takim wypadku zachodzi zakwa-
szenie wewnatrzkomarkowe i systemy obronne organi-
Zmu s3 wyczerpane. Przemiana materii w komaorce jest
zablokowana i brak juz jest dobrej dynamiki. Nalezy
znaczaco zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w diecie.

2. silniejsze zakwaszenie
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Wartos¢ pH rano jest najwyzsza (pH ponad 7).
Normalne wydalanie kwaséw za pomoca watroby




i nerek w nocy juz nie dziata. Wystepujg duze zakto-
cenia w funkcjonowaniu watroby i nerek. Typowe sg
tutaj kwasne wartosci pH wystepujace w potudnie.
Polecamy kontakt z lekarzem lub dietetykiem.

3. mocne zakwaszenie
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Wartosci pH stale przekraczaja warto$¢ 7.

Moze to by¢ wywotane pewnymi lekami oraz infekcjg
drég moczowych, spowodowanych przez bakterie
wytwarzajace amoniak. Moze wystepowac réwniez
niedostateczne wydalanie kwasow przez nerki (kwasy
kumulujg sie w organizmie) oraz zwiekszona ilos¢ silnie
zasadowego amoniaku w moczu (aby wyréwnac nadmiar
kwasow organizm pozbywa sie biatek i powstajg przy tym
duze ilosci amoniaku). Typowg oznaka jest silnie amonia-
kowy zapach moczu. Zaleca sie specjalistyczne badania.

Ciagle zasadowe wartosci pH
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WAZNE: badanie pH moczu moze dostarczy¢ wielu
informacji, jednak nie mozna go rozpatrywac w ode-
rwaniu od innych czynnikéw. Przyktadowo sposéb
odzywiania bogaty w pokarmy miesne nie pasuje
do moczu o chronicznym odczynie zasadowym.
W przypadku nieprawidtowosci nalezy omoéwic
wyniki pomiaréw ze swoim lekarzem lub dietetykiem.




Unikaj zakwaszania

Zrédtami kwaséw w naszym organizmie sg nieod-
powiednie pokarmy, nadmierny wysitek fizyczny,
stres, palenie tytoniu, uzywki (kawa, alkohol).

e Codziennie pij co najmniej dwa litry wody lub
tagodnych herbat ziotowych.

e Unikaj coli, kawy i napojow energetycznych.

e Jedz codziennie co najmniej 5 porcji owocow
i warzyw (jedna porcja ma objetos¢ ok. garsci).
Zawierajg one mnostwo dziatajacych zasadowo
mineratéw. Postaraj sie aby warzywa i owoce
stanowity czes¢ kazdego positku. Jako przekaski
pomiedzy positkami stosuj surowe warzywa lub
owoce.

e Ogranicz spozycie produktéw zwierzecych,

takich jak mieso, kietbasy, ryby i sery. Te produkty

sg bardzo kwasotworcze i na stole powinny poja-
wiac sie sporadycznie (nie codziennie).

Unikaj zywnosci przetworzone;j.

Jedz mniej stodyczy.

Pij alkohol z umiarem.

Wprowadz do planu dnia stosowny dla ciebie

wysitek fizyczny. Postaraj sie tez zadbac kilka razy

w tygodniu o wieksza porcje ¢wi-
czen. Najlepiej aby
byty wykonywane
L na s$wiezym
powietrzu.




o Kilka razy dziennie wykonuj gtebokie oddychanie
brzuszne. Stres sptyca oddech, co sprawia, ze
dwutlenek wegla (CO2) zalega w ptucach.

e Jedli palisz — wyzwdl sie od tego natogu.

e Dobrze sie wysypiaj, unikaj stresu. Postaraj sie
robi¢ sobie w ciggu dnia przerwy na krotki relaks.
Codziennie znajdz czas na hobby, ksigzke, sport,
spacer, czytanie czy medytacje.

Odzywianie dla balansu pH

Zapoznaj sie z broszurg ,Metoda Dr. Jacob’a” Wpro-
wad?z do swego zycia kilka dobrych nawykow. Te
mate zmiany moga przynies¢ wiele dobrego!

,Metoda" to esencja wynikdw ponad 200 badan na-
ukowych przeprowadzonych nad réznymi sposo-
bami odzywiania na $wiecie. Jest to prosto podane
streszczenie najwazniejszych zagadnier zwigzanych
z optymalnym dla cztowieka sposobem odzywiania
i stylem zycia.
Poznaj prawidtowe potaczenia i proporcje pokar-
maoéw, ktore sprzyjajg naturalnie uzyskac i utrzymac
prawidtowa wage (przyty¢ lub schudnac).
Inne zagadnienia poruszone w,Metodzie” to:
e balans kwasowo-zasadowy organizmu,
® podziat pokarmow ze wzgledu na ich dziafanie,
e syndrom metaboliczny,

e insulinoopornos, \

e Swiadomy relaks. M ,
etoda Dr. Jacibyy |
Broszura dostepna jest | (

na stronie . A |
DrJacobsMedical.pl - ‘ m,& I'

lub wysytkowo w biurze | |
Dr. Jacobs, - =

tel. 22 490 94 30.




Produkty gteboko odkwaszajace

Zapewnij w swojej codziennej diecie odpowiednig
ilos¢ niezbednych dla zdrowia mineratow o dziataniu
zasadowym jak wapn, magnez czy potas w formie
tatwoprzyswajalnych cytrynianow.

Cytryniany to naturalne sktadniki, niezbedne dla
trawienia komorkowego i usuwania z organizmu
kwasow. Wazng cechg cytryniandw jest to, ze, w
przeciwienstwie do innych substancji zasadowych,
nie zmieniajg one pH zotadka i jelit — dziatajg dopiero
na poziomie komaorki.

Produktami na bazie - S|
cytryniandw sa = / |
suplementy diety: ;iﬁﬁalam

e FizjoBalans ==
e pH balans >

e pHbalansPlus el

( )
FizjoBalans

to wzorowana na naturze smaczna mieszanka mine-
ratéw, bogata w organiczne cytryniany i mleczany,
z gukozaming, czarng porzeczka, zurawing i réza.

Zawartosc saszetki (6g) rozpus¢ w 300 ml wody, naj-
lepiej gazowanej. Pij z positkiem. Dla 0séb powyzej 5 lat.

Sktadniki: cytrynian potasu, mleczan wapnia, sole
magnezowe kwasu cytrynowego (cytrynian ma-
gnezu), siarczan glukozaminy (8%), sproszkowany
owoc czarnej porzeczki (5%), weglan magnezu,
ekstrakt z owocu zurawiny (3%), ekstrakt z owocéw
dzikiej rozy (3%), regulator kwasowosci: kwas jabt-
kowy, kwas l-askorbinowy (witamina C), substancja
przeciwzbrylajagca: dwutlenek krzemu, naturalny
aromat owocu czarnej porzeczki, substancja sto-
dzaca - glikozydy stewiolowe, cytrynian cynku,
chlorowodorek tiaminy (witamina B1), ergokalcyfe-
rol (witamina D).

Oryginalna nazwa produktu pHysioBase.

Nie stosowac przy: zasadowicy, hiperkalemii, niewydol-
nosci nerek, lub z diuretykami oszczedzajgcymi potas.




Kawa, ktora nie zakwasza

Jezeli nie jestes w stanie zy¢ bez kawy, ale chcesz
uniknag¢ nieprzyjemnych efektéw jej dziatania (zbyt
silne pobudzenie, uderzenia goraca, poczucie
wysuszania, wyptukiwanie magnezu, inne), wyprobuj
kawe Chi-Cafe Balans.

Teraz, majac papierki lakmusowe, mozesz sprawdzi¢
pH moczu po zwyktej kawie i po Chi-Cafe Balans
(badanie przeprowadzZ co najmniej 30-50 min po
wypiciu kawy).

Sprawd? tez inne smaki kaw
Chi-Cafe: classic, bio, proactive.
Wiecej na www.chicafe.pl.

Chi-Cafe Balans

to harmonijna kompozycja fagodnych kaw arabica
oraz robusta, magnezu, btonnika z wtdkien akacji oraz
wyciggoéw z zielonych ziaren kawy, owocow granaty,
guarany i zenszenia. Dopetnieniem s3 wyszukane
przyprawy i kakao. Inne kawy wyptukuja magnez, lecz
Chi-Cafe jest jego zrodtem. A jest on wazny dla zdro-
wych kosci, nerwéw, dobrego samopoczucia, pracy
serca, przemiany materii i redukcji zmeczenia. Zawie-
ra wapn i ma duzo antyutleniaczy, ktére spowalniajg
procesy starzenia sie komorek i dziataja witalizujaco.

Zawartosc saszetki (5g) zalej w filizance goraca woda
(ok. 70-80°C). Wedtug uznania postodz lub dodaj mle-
ka. Smakuje wybornie z gorzkg czekolada.

Sktadniki: wtokno akacji (55%), kawa rozpuszczalna
(22%), dekstryna z kukurydzy* (9%), ekstrakt z guarany
(4 %), cytrynian magnezu, aromat naturalny (kakaowy,
zen-szen), ekstrakt z kawy (2%), mleczan wapnia, eks-
trakt z owocu granatu (1%). Jedna porcja zawiera 85
mg naturalnej kofeiny. *niemodyfikowana genetycznie



,Wiedza w stuzbie zdrowiu”

Zatozycielom, kierownictwu i pracownikom
firmy Dr. Jacob’s bardzo zalezy, aby propagowac
wiedze niosqcq korzysci zdrowotne.

Ta motywacja jest takze zrédtem pomystéw
na innowacyjne i skuteczne produkty zdrowotne,
ktore tworzymy zaréwno na podstawie starych
przekazdw jak i najnowszych badan.
Staramy sie oferowac produkty i wiedze
dla zdrowia, dobrego samopoczucia, niosqce
korzys¢ ludziom, zwierzetom i Srodowisku.
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