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JAK NA ODKYSELENI ORGANISMU?

Staci dodrZovat 5 pravidel zdravého Zivotniho stylu

Ptekyseleni organismu je typickou civilizacni chorobou, kterd trapi ¢im dal vice jinak zdravych lidi.
Pfitom mnohdy staci jen trochu upravit zivotni styl a problém je pryc. Jak na odkyseleni organismu?

Dodrzujte nasledujici pravidla a hned se budete citit 1épe!
Prekyseleni organismu — co to znamena

O prekyseleni organismu se dnes mluvi hodng, ale co je vlastn€ v tomto ptipade Spatn€? Vnitini
prostfedi organismu ma néjakou idealni hodnotu pH, od které by se nemélo pfilis odchylovat — tato

hodnota je mezi 7,35 a 7,45. Nas organismus je tedy mirné zasadity (neutralni pH je 7).

Ted uz tedy jisté tusite, Ze v piipadé piekyseleni organismu dochazi k poklesu hodnoty pH pod tento
idedlni interval. Standardné jde o pokles maximalné€ o par setin, coz se ndm muze z pohledu cisel zdat
jako malo, ovSem na svém téle to vyrazné€ pocitime. Pokud pH poklesne pod 7,3, pak se skutecné jedna

o problém, ktery nelze brat na lehkou vahu, pH pod hodnotou 7 je jiz smrtelné.
Prekyseleni organismu — priznaky

A jak poznate, Ze trpite na prekyseleni organismu? Mezi pfiznaky mirného piekyseleni patii bolest hlavy
a zad, Casta unava, kozni problémy, nadmérné kazeni zubt, nevolnost, prijmy, zapach z Gst, mohou se
objevit 1 deprese Ci pfibirani na vaze. Jedna se spiSe o nespecifické ptiznaky, které mohou znamenat
mnoho dalSich problémi. Zkuste tedy dodrzovat tyto zasady a pokud se stav nezlepsi, zakopaného psa

hledejte jinde.
1. Odkyseleni organismu — kyselé potraviny

Castou pii¢inou prekyseleni organismu je nadbytek kyselych potravin. Na§ jidelni¢ek by mél
obsahovat zhruba jen 20 % tzv. kyselinotvornych potravin. Mezi né patii: bilé pecivo a vsechny
produkty z psenicné mouky, sladké pecivo, cervené maso, uzeniny, drtivda vétsina orechii a mléénych
vyrobkii, cola a sladké limonddy, kdva a cerny caj, potraviny s vysokym obsahem cukru, sladidel a soli,
tvrdy alkohol a pivo.

2. Odkyseleni organismu — bilkoviny

Vsichni védi, Ze télo pottebuje bilkoviny, ovSem Casto Cerpame hlavné ty Zivocisného ptivodu, coz mize

vest k prekyseleni. Ve skutecnosti totiz potfebujeme vice téch rostlinnych — idealni pomér u bilkovin
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je dvé tietiny rostlinného ptivodu a jedna tfetina zivo¢isného ptvodu. Z masa si vybirejte hlavné driibez
a ryby.
3. Odkyseleni organismu — zdravé dopliiky

Utinek tpravy jidelni¢ku miizete podpofit potravinovymi doplitky. Mezi tablety na odkyseleni
organismu patii zejména chlorela, spirulina a mlady jeCmen — tzv. zelené potraviny. Specialni ptipravky
na odkyseleni organismu se také vyrabéji k tzv. keto dietam, zalozenych na snizeném ptijmu sacharidd,

které mnohdy usti v nadmérny ptijem kyselych potravin.
4. Odkyseleni organismu — vyrad’te tuky

Pokud mate podezieni, ze trpite prekyselenim organismu, snazte se snizit piijem tukti. A kdyz uz je
pfijimate, mély by byt zdravé. Pii vafeni proto pouzivejte vyhradné kvalitni rostlinné oleje. A

samoziejmé se vyhnéte fast-foodu.
5. Odkyseleni organismu — voda a mineraly

Pti snaze o odkyseleni organismu nezapominejte dodrzovat pitny rezim — vypijte minimalng 2 litry
(nesycené a neslazené) vody denné. Také je télu potieba zajistit dostate¢ny piisun minerald, at’ uz ve

stravé ¢i potravinovych doplncich. Zaméite se na zinek, selen, Zelezo, chrom a jod.



