Rownowaga kwasowo-zasadowa

Réwnowaga kwasowo-zasadowa - to stan, w ktorym zachowany jest
swoisty stosunek kationow 1 aniondw w plynach ustrojowych,
warunkujacy odpowiednie pH 1 prawidlowy przebieg procesow
zyciowych. Zaburzenia gospodarki kwasowo-zasadowej to kwasica 1
zasadowica. W obu przypadkach jest to stan zagrazajacy zyciu, w
ktorym dochodzi do zaburzen odczynu pH krwi.

Optymalny zakres pH krwi dla wigkszoSci procesoOw przemiany
materii wynosi 7,35-7,45. Spadki ponizej 6,8 1 wzrosty powyzej 7,8
sa dla organizmu zabdjcze, poniewaz: bialka ulegaja denaturaci,
przestaja dziala¢ enzymy komorkowe, ustaje wymiana gazow
oddechowych.

Do gléwnych przyczyn kwasicy (pH < 7,35) naleza: Igk, ztos¢,
goraczka, stres, otytos¢, cukrzyca, niewlasciwa dieta, przewlekte
schorzenia watroby, nerek, kory nadnerczy. Objawy kwasicy:
bezsennos¢, retencja wody, migreny, trudno$ci z potykaniem, znizki
nastroju, zapalenia sluzowek jamy ustne;.

Do gltownych przyczyn zasadowicy (pH > 7,45) naleza: biegunki,
nasilone wymioty, niedozywienie, dyslipidemie, zaburzenia
hormonalne, nadmiar alkalizujacych medykamentéw. Objawy
zasadowicy: hiperwentylacja, napady sennosci, astma, hipotermia,
bolesnos¢ migsni.

Zwigkszenie kwasowosci organizmu (a wigc roOwniez spozywanie
zywnosci kwasotworczej) zwigksza jego podatno$¢ na przewlekle 1
nieuleczalne choroby, takie jak: choroby onkologiczne, zaburzenia
odpornosci, skleroza, choroby serca, cukrzyca, artretyzm.

Produkty spozywcze rbéznia sie¢ zawarto$cia pierwiastkow
kwasotworczych (najwazniejsze: chlor, fosfor 1 siarka) 1
zasadotworczych (najwazniejsze: wapn, sod, potas, magnez), dlatego
sktad racji pokarmowej nie pozostaje bez wplywu na gospodarke
kwasowo-zasadowa ustroju. W wigkszosci produktow spozywczych



stanowiacych podstawe¢ naszej diety przewazaja pierwiastki
kwasotworcze.

Dla zachowania rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu zaleca
si¢ aby, 80% jadlospisu stanowity produkty zasadotworcze, a 20%
produkty kwasotworcze. W rozroznieniu co jest kwasotworcze, a co
zasadotworcze, jest wiele nieporozumien. Produkty kwasne, np.
cytryny sa w naszym organizmie zasadotwodrcze 1 mozna si¢ nimi
leczy¢ z nadkwasoty.

Produkty zasadotworczeProdukty kwasotworcze
wysoko zasadotworcze wysoko kwasotworcze

(ph 9.0 do 8.1) (pH 5.9 do 5.0)
cytryny sztuczne stodziki
arbuzy wolowina

pieprz cayenne sery zoOtte
suszone daktyle gazowane stodkie napoje
suszone figi biata maka
limonki jagnigcina

mango watrobka

morele suszone ciastka z biatej maki
melony wieprzowina
papaja cukier

pietruszka piwo

winogrona bezpestkowe cukier brazowy
rzezucha dréb (kurczeta)
boc¢wina sarnina
wodorosty morskie czekolada
szparagi kawa

endywia budyn

kiwi dzemy
winogrona pestkowe herbata czarna
stodkie galaretki
marakuja likier alkoholowy
gruszki stodkie makaron maczny

ananas sol



rodzynki
soki warzywne §wieze
niestodzone

Srednio zasadotworcze

(pH 8.0 do 7.1)
jablka stodkie

morele

kietki lucerny
awokado

banany (dojrzale)
jagody

pomidory stodkie
marchew

seler

porzeczki

daktyle swieze

figi Swieze

czosnek

agrest

winogrona mato stodkie
grejfruty

ziota (swieze, zielone)
satata

nektarynki
brzoskwinie stodkie
gruszki mato stodkie
groszek zielony stodki
swiezy

dynia

szpinak

jablka kwasne

pedy bambusa

makaron z semoliny
drob (indyki)

chleb pszenny

ryz bialy

srednio kwasotworcze
(pH 6.9 do 6.0)

ryby

soki owocowe z cukrem
kietbasy 1 wedliny
chleb zytni

ptatki zbozowe

ptatki kukurydziane
owoce morza

Wwino

jogurt stodzony
banany zielone

gryka

sery plesniowe

jajka gotowane na twardo
ketchup

majonez

szynka

makaron pelnoziarnisty
orzeszki ziemne
ziemniaki gotowane
popcorn solony

ryz basmati

ryz brazowy

SOS SOJOWY

fasola szparagowa zielona

swieza
buraki
brokuty



kapusta
winogrona kwasne
jarmuz

kalarepa

satata lodowa
pomarancze
pasternak
brzoskwinie mnie;j
stodkie

maliny

truskawki
kabaczki

kukurydza stodka swieza

rzepa

ziemniaki w mundurkach

ocet winny
slabo zasadotworcze

(do pH 7.0)
migdaty
karczochy
brukselka
zielona herbata
wisnie

orzech kokosowy swiezy

ogorki
baktazany
miod swiezy
por

grzyby

oliwki §wieze
cebula

chleb essenski
chrzan

s0l morska
przyprawy
zottko gotowane na
mickko

stabo kwasotworcze
(do pH 7.0)

otreby

orzechy nerkowca
chleb Graham
zurawiny

fruktoza

miod pasteryzowany
soczewica

mleko krowie
homogenizowane
musztarda

orzeszki pistacjowe
krakersy

kakao

nasiona stonecznika
nasiona dyni
orzechy wtoskie
boréwki

masto stone

fasola ziarno suche



mleko kozie surowe

oliwa

kalafior mleko kozie
rabarbar homogenizowane
soja ziarno suche oliwki konserwowe
sezam nasiona sliwki

mleczko sojowe chleb razowy
kietki zboz pelnoziarnisty
mleczko sojowe suszone Sliwki

tofu

pomidory mato stodkie
Produkty neutralne (pH 7.0)
masto §wieze niesolone

Smietana

margaryna

mleko krowie swieze

oleje roslinne (oprocz oliwy)
serwatka

jogurt naturalny

TABELA WLASCIWYCH POLACZEN POKARMOWYCH
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