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Doktorowi Russelowi Jaffe, zatozycielowi ELISA/JACT
Biotechnologies LCC, ktdry wnidst nieoceniony
naukowy wktad w nasze rozumienie wplywu
poszczegdlnych produktow na zakwaszenie metaboliczne
oraz réwnowagg chemiczng pH organizmu.

—S. Brown

Dla Marilu za mitos¢, rados¢ i réwnowage,
Jjakq wniosta w moje zycie.

A takze pamigci Eybraune Jau-Saunea, mego drogiego przyjaciela
i wspaniatego uzdrowiciela, ktdry jako pierwszy ukazat mi wartos¢
medycyny holistycznej.

— L. Trivieri Jr



PODZIEKOWANIA

W szczegdlnoscei pragne podzigkowaé dr. Russelowi Jaffe, dy-
rektorowi ELISA/ACT Biotechnologies za jego prace naukowa,
w ktorej zajmowat si¢ badaniem wplywu kwaséw i zasad zawar-
tych w pokarmach na funkcjonowanie organizmu. Jego nieustan-
ne wysitki, by dzieli¢ si¢ z innymi zasadami diety alkalicznej oraz
zdrowego stylu zycia, przyczynily si¢ do poprawy stanu zdrowia
tysigcy oséb. Mozliwo$¢ pracy z dr. Jaffe byta dla mnie wielkim
zaszczytem, ciesz¢ si¢ réwniez, ze moglam uczy¢ innych jego
znakomitego programu odbudowy zdrowia ELISA/ACT LRA
oraz korzysta¢ z jego do$wiadczen o znacznej wartosci klinicznej
w dziedzinie réwnowagi pH. Ponad dwie dekady temu dr Jaffe
przecierat szlaki w badaniach i rozwoju obszernej, acz prostej, kla-
syfikacji produktéw zywnosciowych wedtug ich wptywu na meta-
boliczng réwnowage kwasowo-zasadowa.

Ogromny wplyw na moja prace wywarli takze liczni naukowcey
badajacy chroniczna metaboliczng kwasice niskiego stopnia oraz jej
oddziatywanie na wiele aspektéw zwigzanych z kondycja zdrowot-
na, od osteoporozy, przez kamienie nerkowe, az po zanik miesni. Ci
entuzjastyczni naukowcy, ktérym jestem niezmiernie wdzigczna, to
dr Lynda Frassetto oraz jej koledzy z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w San Francisco, a takze dr Susan Lanham-New z University of
Surrey w Wielkiej Brytanii. Dzigkuj¢ réwniez naukowcom z euro-
pejskiej areny naukowej, zwlaszcza niemieckim badaczom, ktérzy
tworzyli podwaliny naszej pracy opracowujac wzér do obliczania
kwasowo-zasadowego wplywu produktéw zywnosciowych — sa to
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8 Przewodnik odkwaszania organizmu

dr Thomas Remer i dr Friedrich Manz. Niektére ich odkrycia na-
ukowe zawartam w niniejszej ksiazce. Ponadto skladam gorace gra-
tulacje dr. Jurgenowi Vormannowi z Institute for Prevention and
Nutrition w Ismaning w Niemczech. Doceniam jego wysitki, by ze-
bra¢ naukows spotecznos¢ z catego $wiata, zajmujaca si¢ badaniem
chronicznej metabolicznej kwasicy niskiego stopnia.

Sktadam réwniez podzigkowania oraz wyrazy uznania Her-
manowi Aihara, ekspertowi w zakresie diety metabolicznej, oraz
jego studentom. W szczegdlnoséci pragne podzigkowaé Davido-
wi Briscoe za jego wskazéwki i wsparcie. Dzigkuje¢ takze moim
najblizszym: moim klientom, mojej asystentce, Janet, oraz moje-
mu synowi, Michaleowi, za ich pomoc w naszych badaniach kli-
nicznych. Na koniec dzigkuj¢ réwniez niebiosom, ze zestaly mi
pracowitg i pilng Mary Jo Boya, osob¢ obdarzong znakomitymi
umiejetnosciami redakcyjnymi.

—S. Brown

Swoje podzigkowania sktadam wielu liderom medycyny ho-
listycznej, ktorych miatem szczgscie spotkaé na swojej drodze
i pracowac z nimi przez lata. Jak zawsze dzigkuj¢ takze moim ro-
dzicom, rodzeristwu, siostrzenicom i bratankom oraz wszystkim
przyjaciofom za ich nieustajaca mito$¢ oraz wsparcie. Dzigkuje
tez dr Susan Brown, bez ktérej powstanie tej ksiazki nie byloby
mozliwe.

— L. Trivieri Jr

Razem chcieliby$my takze podzigkowaé wielu naukowcom,
badaczom i praktykom zdrowego stylu zycia, przeszlym oraz
obecnym, ktdrzy poswiccili swoje zycie, by zglebia¢ zagadnienia
réwnowagi kwasowo-zasadowej i jej oddzialywania na zdrowie.



Podzigkowania 9

Bez nich i ich pracy ta ksigzka nigdy by nie powstata. Chociaz
bardzo cenimy ich wiedz¢ i pracg, to my jesteSmy odpowiedzial-
ni za wszelkie poglady, dane i szacunki przedstawiane w niniej-
szej ksiazce dotyczace wplywu na ciato kwaséw i zasad zawartych
w produktach zywnosciowych.

Dzigkujemy réwniez naszemu wydawcy, Rudy Shur, kté-
ra nadata tej ksiazce formeg oraz redaktor, Joanne Abrams. Obie
prowadzity nas krok po kroku ku ukonczeniu tej ksigzki. Wiel-
kie dzigki sktadamy réwniez catemu zespotowi Square One Pu-
blishers, ktéry jak zawsze jest $wietny, w tym co robi.






WPROWADZENIE

d setek lat dieta, jako jedna z kluczowych kwestii zdrowego

zycia, jest podstawg tradycyjnego leczenia w wielu kultu-
rach. Zdrowa dieta nie tylko pomaga utrzyma¢é dobra kondycje
ciala, ale odgrywa takze niezwykle istotng rol¢ w procesie leczenia
choréb. Z drugiej jednak strony, nie ulega watpliwosci, ze to zta
dieta jest gtéwnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do powstania
wiekszosci choréb.

Zrozumienie, jak i dlaczego pewne produkty zywno$ciowe
moga w znaczacy sposéb poprawi¢ stan naszego zdrowia, a inne
moga mu zaszkodzi¢, generujac rozwdj choréb, jest jednym z za-
gadnien, ktére zglebiaja naukowcy, usitujac poznad sekrety natury.
Jedno z najbardziej ekscytujacych odkry¢ zywieniowych dotyczy
wplywu, jaki rézne produkty wywieraja na poziom pH organi-
zmu. Moéwiac prosciej niektére pokarmy, po spozyciu i zmeta-
bolizowaniu, zakwaszaja organizm, podczas gdy inne dziataja jak
czynniki alkaliczne, ktére neutralizujg szkodliwe kwasy. W celu
utrzymania dobrego stanu zdrowia niezwykle wazne jest, aby za-
chowywa¢ réwnowage kwasowo-zasadowa. Ludzie majg wrecz
genetycznie zakodowang potrzebe zbilansowanej diety, ktéra réw-
nowazy ilo$¢ przyjmowanych pokarméw kwasowych oraz zasado-
wych. Poniewaz nasi przodkowie spozywali w znacznych ilosciach
owoce, warzywa, orzechy oraz nasiona, mozna rzec, iz wyewolu-
owaliémy w oparciu o diet¢ bogata w organiczne skladniki mi-
neralne — zwlaszcza alkaliczne formy potasu, magnezu i wapnia.
Sktadniki te sa nam nadal niezbedne do zachowania wewnetrznej
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12 Przewodnik odkwaszania organizmu

réwnowagi kwasowo-zasadowej. Ale jak si¢ niebawem przekonasz,
wspdlczesne style dietetyczne stoja w opozycji do tego pierwotne-
go mechanizmu biologicznego i szkodza naszemu zdrowiu.

Stusznie mawia si¢, ze zaréwno zdrowie, jak i choroba maja
swoj poczatek w komérkach, poniewaz znaczna wigkszo$¢ reakeji
w naszych organizmach zachodzi wlasnie na poziomie komérko-
wym. Na przyktad, aby wlasciwie funkcjonowaé, komérki musza
otrzymywa¢ z krwi sktadniki odzywcze oraz tlen, a jednoczesnie
w tej samej chwili pozbywad si¢ szkodliwych produktéw przemia-
ny materii. Jak si¢ okazuje obie te reakcje zachodza najbardziej
optymalnie wtedy, gdy ciato znajduje si¢ w stanie lekko alkalicz-
nym, ktéry umozliwia swobodny przeptyw tlenu i sktadnikéw od-
zywczych przez $ciany komérkowe do wnetrza komérek oraz réw-
nie fatwe pozbywanie si¢ odpadéw komérkowych. Kiedy ciato jest
chronicznie zakwaszone, ten oraz wiele innych proceséw ulegaja
zachwianiu. Jedli taki stan si¢ utrzymuje, sprawia w konicu, ze do
komoérek dociera mniejsza ilo$¢ tlenu i sktadnikéw odzywezych,
a nagromadzone w komérkach metabolity powoduja powstawa-
nie choréb i licznych dolegliwosci.

Z tego wihasnie powodu Amerykanskie Towarzystwo Walki
z Rakiem (American Cancer Society) oraz Amerykariskie Stowa-
rzyszenie Choréb Serca (American Hearth Association) — wspdlnie
z Amerykanskim Towarzystwem Medycznym (American Medical
Association) i innymi organizacjami zdrowia — zaleca spozywanie
minimum pigciu porcji owocéw i warzyw kazdego dnia. Dlacze-
go owoce i warzywa sg tak wazne? Poniewaz, jak juz wspomniano,
wickszo$¢ owocéw i warzyw jest bogata w sktadniki, ktére pomaga-
ja organizmowi zachowa¢ lekko alkaliczny stan, co — jak wykazaly
badania medyczne — jest idealnym $rodowiskiem wewngtrznym do
osiagniecia i utrzymania optymalnego stanu zdrowia.

Jak dowiesz si¢ w kolejnych rozdzialach, koncepcja utrzy-
mywania réwnowagi kwasowo-zasadowej nie jest wcale nowa.
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Pisano o tym w podrecznikach medycznych juz ponad sto lat
temu. W ciagu kilku ostatnich lat koncepcja przewleklej kwa-
sicy niskiego stopnia zaczgta si¢ coraz bardziej upowszechniaé
w opinii publicznej, zwlaszcza dzigki reklamom oraz przeréz-
nym ksigzkom. Niestety informacje w nich przekazywane zbyt
czgsto s3 silnie zwigzane z produktem, ktéry propaguja, lub
nawiazuja do planéw dietetycznych, ktdre sa zwykle zbyt re-
strykeyjne, by mogta je stosowaé wigkszo$¢ ludzi. Jednoczesnie
niewielka grupa blyskotliwych naukowcéw z réznych zakatkéw
$wiata zacz¢la zajmowac si¢ badaniem zjawiska przewleklej me-
tabolicznej kwasicy niskiego stopnia. Badacze tacy jak dr Lynda
Frassetto z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco oraz
dr Russell Jaffe z ELISA/ACT Biotechnologies, Inc. wykazali,
ze przecigtna dieta $wiata zachodniego jest kwasogenna i to ona
powoduje wystgpowanie metabolicznej kwasicy niskiego stop-
nia u catkiem zdrowych oséb. Znaczna ilo$¢ przeprowadzonych
badari pozwolita udokumentowad negatywny wpltyw metabo-
licznej kwasicy niskiego stopnia na nasze zdrowie. Osteoporoza,
utrata masy mig$niowej zwigzana z wiekiem, kamienie nerko-
we, dna moczanowa i inne choroby zwiazane z dolegliwosciami
okotostawowymi czy bélem plecéw™ to schorzenia zwigzane sg
z powstawaniem, nawet bardzo lekkich, stanéw zakwaszenia or-
ganizmu. Chociaz nie s to dolegliwosci zagrazajace zyciu, to
jednak narazaja nasze zdrowie na szwank.

Od pewnego czasu zaréwno posréd naukowcdw, jak i opinii
publicznej znacznie wzrosto zainteresowanie zwiazkiem pomiedzy
dieta, a réwnowaga kwasowo-zasadowa. Poniewaz jest to bardzo
dynamicznie rozwijajaca si¢ dziedzina wiedzy, badania z ostatnich
lat zapewnily lepsze zrozumienie istoty réwnowagi kwasowo-za-

* W ksiazce ,,8 krokéw do pozbycia si¢ b6lu plecéw” autorki, E. Gokhale i S. Adams, prezentuja
naturalne metody na pozbycie si¢ dolegliwosci plecéw, szyi, ramion, bioder, kolan i stép. Ksiazka
dostegpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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sadowej w zachowaniu dobrego zdrowia oraz dostarczyly infor-
magji o tym, jak styl zywienia moze zakltéci¢ t¢ réwnowage lub
poglebi¢ stan przewleklych choréb, ktére w obecnym $wiecie sa
tak rozpowszechnione. (Aby uzyska¢ na ten temat wigcej informa-
¢ji odwiedz strony internetowe dr Brown: www.betterbones.com
oraz www.alkalineforlife.com. Zapoznaj si¢ takze z bibliografig na
stronie 209.

Obecnie w Stanach Zjednoczonych oraz w wielu rozwinigtych
krajach Zachodu, przewlekta kwasica niskiego stopnia to bardziej
reguta niz wyjatek. Gléwnymi winowajcami tego stanu rzeczy sa
gléwnie niewlasciwa dieta oraz nawyki niezdrowego stylu zycia.
Zmuszamy nasze ciala do pracy w warunkach niesprzyjajacych im
biochemicznie. Przystosowanie ciala do nawet fagodnej w formie,
ale przewlektej kwasicy metabolicznej skutkuje stresem, ktéry sta-
nowi znakomite podioze do wyksztalcenia si¢ rozmaitych form
choréb przewlektych, jakich obecnie do$wiadcza Y5 populagji.

Poniewaz twoja dieta w znacznym stopniu wptywa na réwno-
wage kwasowo-zasadowa, czy to w sposdb pozytywny czy nega-
tywny, mozesz zadal sobie pytanie, jak bezpiecznie i w praktyczny
sposob zmienié swoje nawyki zywieniowe, nie dokonujac przy tym
drastycznych zmian. Przewodnik odkwaszania organizmu to ksiaz-
ka, ktéra zostata napisana, by szczegétowo odpowiedzie¢ na to
pytanie. Na kolejnych stronach znajdziesz wyszczegélnienie setek
najbardziej powszechnych pokarméw i produktéw spozywezych
i tatwe do zrozumienia opisy dotyczace tego, jak po skonsumowa-
niu i strawieniu poszczegdlne pokarmy wptywaja na pH twojego
ciata. Ta ksigzka zawiera takze wiele dan i produktéw charakeery-
stycznych dla réznych narodéw. Kiedy poznasz juz efekty, jakie
dane produkty wywoluja w organizmie, bedziesz mégt szybko
i skutecznie ulozy¢ whasny plan zywieniowy, wykorzystujac w nim
jedzenie, ktére lubisz.
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Przewodnik odkwaszania organizmu to pierwsza i jedyna ksiaz-
ka tego rodzaju, podajaca tak wyczerpujace informacje. Ponadto
wszystkie zaprezentowane dane majg silne podstawy naukowe —
wszystkie powstaly w oparciu o badania przeprowadzone w celu
wykazania wptywu poszczegélnych produktéw zywnosciowych na
réwnowage kwasowo-zasadowg ciata. Z ksiazki tej dowiesz sie:

e Czym jest rtéwnowaga kwasowo-zasadowa i dlaczego jest tak
istotna dla twojego zdrowia.

* Jak zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej oddziatuja na
rozwdj chordb.

*  Ktére z dolegliwosci zwigzane s3 ze stanem chronicznego za-
burzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej niskiego stopnia.

e Jak oszacowa¢ wlasng réwnowagg kwasowo-zasadowa.

* Jak szybko okredli¢, ktére produkty sa kwasowe, a ktére
zasadowe.

* Jak korzysta¢ z tabel zywieniowych zaprezentowanych w tej
ksiazce, by komponowa¢ zdrowe positki kazdego dnia.

e Jak stosowal suplementy diety, by cieszy¢ si¢ dobrym
zdrowiem.

 Jakie s najpowszechniejsze mity dotyczace diety i rtéwnowagi
kwasowo-zasadowej, i dlaczego poglady te nie sa prawdziwe.

Ponad 2500 lat temu grecki medyk Hipokrates stwierdzil, ze
pokarm powinien by¢ naszym pierwszym i najwazniejszym ,le-
kiem”. Obecnie w dwudziestym pierwszym wieku, prawda ptyna-
ca z owego stwierdzenia wydaje si¢ by¢ bardziej czytelna niz kie-
dykolwiek wcze$niej. Mamy nadzieje, ze Przewodnik odkwaszania
organizmu da ci sit¢, by dokonywa¢ madrych wyboréw zywienio-
wych, ktére zaowocuja dobrym zdrowiem i witalnoscig — twoja,

a takze twoich bliskich.



BADANIE ROWNOWAGI PH

esli przeczytates juz rozdzialy 1 i 2, to prawdopodobnie chciatbys$
sic dowiedzie¢, czy twoje cialo utrzymuje réwnowage kwasowo-
-zasadowa, albo czy przypadkiem nie znajduje si¢ w stanie cho¢by
niewielkiego zakwaszenia. Jesli twoje nawyki zywieniowe sa podobne
do diety przeci¢tnego mieszkaica Zachodu, to bardzo prawdopodob-
ne jest, ze wykazujesz jakis stopien przewleklej kwasicy metabolicznej.

Pomiar réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu moze oka-
za¢ si¢ weale nielatwym zadaniem. Przede wszystkim rézne ptyny
w ciele maja rézne pH. Krew tetnicza wykazuje pH w zakresie od
7,34 do 7,43, pH §liny moze waha¢ si¢ pomiedzy 5,5 a 7,5, a soki
zotadkowe pelne kwasu solnego moga mie¢ nawet pH réwne 2,5.
Z kolei odeczyn moczu zmienia si¢ w ciagu dnia i oscyluje w za-
kresie od 5 do 8. U o0séb ci¢zko chorych i w stanie krytycznym
dokonuje si¢ pomiaréw pH krwi tetniczej, mierzy si¢ tez we krwi
zawarto$¢ gazéw, kwasu moczowego i kwasu mlekowego. Ale czy
keérekolwiek z tych badan moze wykry¢ przewlekta kwasice me-
taboliczng niskiego stopnia?

Poniewaz to nerki musza radzié sobie z kwasami metabolicz-
nymi, dobrym testem na okreslenie poziomu kwasicy jest przeba-
danie konkretnej prébki moczu — ,konkretnej”, albowiem, jak juz
wspomniano, pH moczu waha si¢ w ciagu dnia w zaleznosci od
rodzaju spozytych produktéw. (Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym
tescie, zapoznaj si¢ z tekstem z ramki ze strony 52-53). Jest to test,
kt6éry dr Brown stosuje od ponad pigtnastu lat, by nie$¢ pomoc
swoim pacjentom. Na kolejnych stronach dowiesz sig, jak wyko-
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52 Przewodnik odkwaszania organizmu

na¢ ten prosty test w warunkach domowych, by okresli¢ poziom
swojej réwnowagi kwasowo-zasadowej.

POMIAR pH MOCZU

Oszacowanie metabolicznego pH wecale nie jest trudne. Aby to
zrobi¢, bedziesz potrzebowal dwéch rzeczy: papierka wskazniko-
wego™, znanego takze pod nazwa papierka lakmusowego oraz wla-
snego porannego moczu.

Papierek lakmusowy to kawatek bibuly nasaczony miesza-
ning chemicznych indykatoréw, a nastepnie wysuszony. Kiedy
pasek bibuty wchodzi w kontakt z substancja kwasowg lub zasa-
dowa, zmienia kolor, przy czym réine jego barwy odpowiadaja
ré6znym wartosciom pH. Zabarwienie papierka nalezy nastepnie
poréwnac z tabelg koloréw dotaczong zwykle do zestawu. Kie-
dy zidentyfikujesz kolor, jaki przybral twéj papierek, bedziesz
wiedzial, jakie jest w przyblizeniu pH substancji, ktérej odczyn
badates.

Aby zmierzy¢ pH wlasnego moczu, bedziesz potrzebowat pa-
pierka lakmusowego, ktéry jest na tyle czuly, by wykry¢ zmiany
w pH w zakresie od 6,5 do 7,5. Doktor Brown korzysta zazwyczaj
z papierkéw lakmusowych, ktére mierzg pH w zakresie od 5,5 do
8, a pomig¢dzy tymi warto$ciami wskazuja na dwanascie posred-
nich punktéw pomiarowych — 5,5; 5,8; 6,2 itd.

Wybér odpowiedniego testu

Wezesniej w tym rozdziale dowiedziates sig, ze istnieje kil-
ka metod szacowania pH ciata. Dlaczego wigc polecamy ci
przeprowadzenie testu pH na pierwszym porannym moczu?

* Papierki lakmusowe dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Ta metoda okreslajaca poziom pH zostata opracowa-
na przez dr. Russella Jaffe, zatozyciela ELISA/ACT Bio-
technologies i autora ksiazki 7he Joy of Food: The Alkaline
Way Guide. Metoda ta stosowana jest przez dr. Jaffe i jego
wspotpracownikéw od ponad dwudziestu lat, a jej wiary-
godnos¢ wspieraja badania przeprowadzone na Uniwer-
sytecie Saskatchewan. Poniewaz technika ta opiera si¢ na
badaniu pierwszego porannego moczu, rozwiazuje to pro-
blem fluktuacji pH uryny, ktéry pojawia si¢ w ciggu dnia.

Z kolei inny badacz — dr Ted Morter, autor ksiazki
An Apple a Day — opracowal podobny system szacowania
réwnowagi kwasowo-zasadowej na podstawie pH moczu.
Metoda dr. Mortera zaklada jednak konsumpcje produk-
téw kwasotworczych przed wykonaniem analizy. Doktor
Brown, chociaz uznaje t¢ metodg za wiarygodna, uwaza
takze, ze nie jest ona tak wygodna, jak badanie porannego
moczu. Test porannego moczu stosuje ona juz od ponad
pigtnastu lat i na podstawie badan wykonanych na prze-
strzeni tego czasu uznaje t¢ metodg za prosta i odpowied-
nig dla swoich pacjentéw. Pozwala ona bowiem okregli¢
ich stan kwasowo-zasadowy, a nast¢pnie umozliwia moni-
torowanie pH podczas dokonywania zmian w nawykach

zywieniowych.

Jak juz wcze$niej wspomniano, w celu zbadania pH, najlepiej
jest wykorzysta¢ pierwszy poranny mocz. Co wigcej taki odczyt
mozna wykona¢ jedynie wtedy, gdy przed badaniem nastapito co
najmniej sze$¢ godzin odpoczynku, w czasie ktérych nie odda-
wano moczu. Wéwczas mozna mieé¢ pewnosé, ze nerki wykonaty
whasciwie swoja prace buforujac kwasy, a mocz nie bedzie wykazy-
watl chwilowych zmian pH powodowanych przez niedawne spo-
zycie okreslonych potraw.
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Aby dokona¢ pomiaru pH, po prostu zmocz papierek lakmu-
sowy uryng. Mozna to zrobi¢ oddajac mocz bezposrednio na pa-
pierek lub zbierajac mocz do naczynia i zanurzajac w nim bibul-
ke wskaznikowa. Nastepnie szybko umie$¢ mokry papierek na
chusteczce. Staraj si¢, aby papierek nie nasiakl nadmiernie i nie
namaczaj go w urynie zbyt dlugo, poniewaz wynik testu moze
by¢ wowczas zafatszowany. Papierek wskaznikowy zmieni kolor
natychmiast, a po pigciu, dziesigciu sekundach bedziesz mégt po-
réwnaé jego zabarwienie z tabelg koloréw. (Nie czekaj diuzej niz
dziesi¢¢ sekund, by wykona¢ odczyt). Wéwczas otrzymasz stosun-
kowo doktadny wynik dotyczacy pH swojego ciata.

Na poczatku powinienes$ bada¢ pH swego porannego moczu
przez tyle dni w tygodniu, ile to mozliwe. Po tygodniu czy dwéch
bedziesz mégt wyznaczy¢ $redni poziom pH. Jesli okaze si¢ on
kwasowy, czyli taki jak u wigkszosci ludzi odzywiajacych si¢ we-
dtug diety zachodniej — bedziesz mégt obserwowad, jak poziom
twojego pH wzrasta w trakcie zmian w diecie. Moze to potrwad
kilka tygodni. Chociaz po wyznaczeniu swojego Sredniego pozio-
mu pH nie bedziesz juz musial dokonywaé pomiaréw kazdego
dnia, to staraj si¢ robi¢ ten test na tyle czgsto, by méc dostrzec
symptomy poprawy.

INTERPRETACJA WYNIKOW

Kiedy juz wykonasz test z papierkiem lakmusowym, by okresli¢
swoje pH, powinienes zinterpretowaé uzyskany wynik. Jak za-
pewne pamictasz, pH réwne 7 jest odczynem neutralnym, kaz-
de wskazanie ponizej tej warto$ci oznacza kwasowo$¢, natomiast
powyzej 7 zasadowos¢. Wiesz juz takze, ze organizm funkcjonuje
najlepiej, kiedy znajduje si¢ w stanie lekko zasadowym. Dlatego
tez podczas pomiaru pH porannego moczu odczyt powinien wa-
ha¢ si¢ pomigdzy warto$ciami 6,5 a 7,5 z mozliwosécig okazjo-
nalnych, ale nie pojawiajacych si¢ regularnie, wyzszych odczytéw.
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Bedzie to znaczylo, ze twoje ogélne pH metaboliczne jest lekko
zasadowe, te niewielkie ilosci kwaséw, ktére tworza sie na sku-
tek proceséw przemiany materii, sa z organizmu wydalane. (Aby
zapoznac si¢ ze znaczeniem poszczegSlnych odczytéw, zerknij na
ramke na stronie 57).

Jesli odczyt wskazuje na pH 6,5 lub nizsze, to bardzo praw-
dopodobne jest, ze w twoim organizmie zalega nadmiar kwaséw.
Przyczyna tego stanu rzeczy jest zapewne dieta obfitujaca w pro-
dukty kwasotwércze, a uboga w produkty zasadotwércze. Nie
masz jednak powodéw do zmartwier. Doktor Brown odkryta,
ze 6w ,przechyt” w strong kwasowosci jest raczej ogélng zasada,
a osoby majace idealne pH to wyjatki. Jednak, jesli twoje pomiary
wykaza wyniki kwasowe, dobrze byloby, abys dokonat pewnych
modyfikacji w swojej diecie, tak by stata si¢ ona bardziej alkali-
zujaca. (O zdrowych nawykach zywieniowych dowiesz si¢ wigcej
z rozdziatu 4). W wickszoéci przypadkéw zmiany w diecie spra-
wiaja, ze pH stopniowo rosnie, osiagajac ,,zdrowsze” wartosci. Je-
zeli jednak zauwazasz u siebie staly niski poziom pH, ktéry nie re-
aguje na zmiany Zywieniowe ani suplementacj¢ mineratami, moze
to by¢ symptom rozwijajacej si¢ choroby, co wymaga zasiggniecia
porady lekarza.

A co, jesli pomiary pH moczu sa ciagle bardzo wysokie
i osiagaja wartosci powyzej 7,5 lub blisko 82 Chociaz to zjawi-
sko mato powszechne, to mozliwe, iz taki odczyt pH wskazuje
na niebezpieczny stan nadmiernej alkalizacji. (Patrz strona 47
— rozdzialu 2). Na szczgscie jednak wigkszos¢ wysokich odezy-
téw pH moczu nie wskazuje na powazng zasadowice, lecz jest
odzwierciedleniem stanu katabolicznego — stanu, w ktérym na-
stepuje rozpad tkanek organizmu. W procesie katabolizmu ami-
nokwas zwany glutamina, ktéry znalezé mozemy np. w tkance
mig$niowej, jest wykorzystywany do wytwarzania amoniaku. Jak
juz wspomniano w poprzednim rozdziale, amoniak jest silng za-
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sada, ktéra pomaga organizmowi w pozbyciu si¢ kwaséw, kiedy
rezerwy substancji alkalicznych zostana wyczerpane. Amoniak
alkalizuje uryne, podnoszac poziom jej pH bardziej, niz zrobilby
to alkaliczne sole mineralne. Dlatego tez falszywie wysoka alka-
licznos¢ jest czgsto odbiciem prawdziwego problemu, tj. stanu
kwasowosci, ktéry mozna neutralizowaé¢ za pomocy diety. Po-
niewaz w takich przypadkach falszywa zasadowos¢ maskuje sil-
nie kwasowe srodowisko wewng¢trzne, rozsadnym krokiem byto-
by skonsultowanie si¢ z lekarzem, ktéry orientuje si¢ w tematyce
kwasicy metaboliczne;j.

Przygladajac si¢ wynikom pomiaréw wlasnego pH w pewnym
okresie, miej na uwadze, ze nawet niewielka zmiana w odczytach
moze wskazywaé na powazny wzrost pH. Jak juz wspomniano
w rozdziale 1, zmiana o jedna jednostk¢ pH — na przyktad z 6,5
do 7,5 — oznacza dziesi¢ciokrotng zmiang odczynu. Zatem pH
o wartosci 7,5 jest odczytem dziesig¢ razy bardziej alkalicznym niz

pH 6,5.

A CO, JESLI NIE MOZESZ PRZESPAC SZESCIU GODZIN
BEZ ODDAWANIA MOCZU?

Jesli zazwyczaj budzisz si¢ w §rodku nocy, by odda¢ mocz, za-
cznij od zmian swoich nawykéw, ktére umozliwia ci wykony-
wanie pomiaréw pH przynajmniej raz na jaki$ czas — to tez
powinno wystarczy¢, by uzyskaé wyniki pozwalajace okresli¢
poziom pH. Wieczorem pij mniej plynéw niz zwykle, a po-
zwoli ci to przespaé dluzszy czas bez koniecznosci wstawania
w nocy. Moze umozliwi ci to przespanie szesciu godzin jed-
nym ciagiem. Pamigtaj, Ze nie ma znaczenia, czy pomiar pH
przeprowadzisz w §rodku nocy czy rano — chodzi jedynie o to,
bys$ wykonal go po sze$ciu godzinach, podczas ktérych nic nie
jadtes i nie oddawate$ moczu. Jesli na przyklad ktadziesz si¢
spac o dziesiqtej wieczorem, a o czwartej nad ranem wstajesz,
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by odda¢ mocz, to wlasnie wtedy mozesz dokonaé pomiaru,
a potem wroéci¢ do 16zka.

Btyskawiczny przewodnik
po odczytach pH moczu

Jak juz wspomnieliSmy wczesniej w tym rozdziale, najlep-
szym momentem na dokonanie pomiaru odczynu uryny
jest poranek po odpoczynku nocnym trwajacym co naj-
mniej sze$¢ godzin. Dobrze byloby, gdyby$ wykonywat ten
test przez kilka dni z rzgdu, by uzyska¢ doktadniejszy wynik.
Kiedy juz upewnisz si¢ co do poziomu pH, jaki wykazuje
twoje cialo, ponizsza tabela pozwoli ci szybko zinterpretowaé
kolejne wyniki. (Aby uzyska¢ wigcej szczegdtéw, zapoznaj sig
z tekstem na stronach 54-56).

TABELA 3.1 INTERPRETACJA ODCZYTOW pH

Twoj odczyt pH Co to oznacza
Ponizej 6,5 Prawdopodobnie twoj organizm jest zakwaszony.
6,5d07,5 Prawdopodobnie twoja rownowaga kwasowo-zasa-

dowa jest wrecz idealna.

Chociaz odczyt ten moze wskazywacé na zasadowi-

Utrzymujace sie 8 ce, bardziej prawdopodobne jest, ze wskazanie to
lub wiecej jest ,fatszywg alkalizacja” i organizm znajduje si¢
w stanie zakwaszenia.

Jesli naprawde nie mozesz przespad szesciu godzin bez oddawa-
nia moczu, wéwczas twoj test pH z moczu nie bedzie miarodajny.
Na szczgécie s3 metody alternatywne i mozesz dokona¢ pomiaru
pH w élinie. Aby przeprowadzi¢ test na §linie, potrzebny ci bedzie
taki sam papierek lakmusowy, jaki wykorzystuje si¢ przy testach
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z moczu. Pomiar ten nalezy przeprowadzi¢ z samego rana, tak
samo jak test urynowy. Zanim cokolwiek rano zjesz lub wypijesz
i zanim umyjesz z¢by, przeptucz jame ustng kilka razy woda. Kiedy
poczujesz, ze w twoich ustach zbiera si¢ $wieza §lina, zanurz w niej
papierek lakmusowy, a nast¢gpnie umies$¢ go na chusteczce czy ser-
wetce i w ciggu dziesigciu sekund dokonaj odczytu, poréwnujac
barwe papierka z tabelg barw.

Warto pamigtad, ze pH $liny jest czgsto, lecz nie zawsze, wyzsze
niz pH moczu. Na przyklad osoba, ktérej pH porannego moczu
wynosi 5,5, moze wykazywad nieznacznie wyzsze pH §liny. Ale tak
samo jak w przypadku uryny akceptowalny zakres odczynu sliny
waha si¢ pomigdzy 6,5 a 7,5, idealne zas bytoby pH réwne 7.

WNIOSKI

Teraz, gdy wiesz juz jak korzysta¢ z papierkéw lakmusowych, by
mierzy¢ réwnowage kwasowo-zasadowa, z fatwoscia mozesz okre-
§li¢ poziom pH swojego ciata. Jesli uznasz, ze twoje ciato znajduje
sie w stanie nadmiernego zakwaszenia, pamicetaj, ze nie jeste§ sam.
Kwasica jest bardzo powszechnym symptomem u wigkszosci lu-
dzi, ktérych dieta obfituje w produkty zakwaszajace. Na szczgscie
problem ten da si¢ rozwigza¢. W kolejnych rozdziatach dowiesz
si¢, jak dokonujac niewielkich zmian w swoich nawykach zywie-
niowych, mozesz stworzy¢ zdrowe, alkaliczne $rodowisko we-
wnetrzne w swoim organizmie i zminimalizowa¢ ryzyko zwiazane
z przewlekia kwasica metaboliczna.
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