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pH-UL REFLECTA STAREA DE
SANATATE A ORGANISMULUI

* Asa cum temperatura corpului trebuie sa se
mentina la 37 de grade, este ideal ca si pH-ul
sangelui sa fie mentinut la pH = 7.365 — care
este usor alcalin.

PH 7.365 a sangelui este usor alcalin

hiperaadic pH?

neutra

« pH-ul se poate masura din:

- urina

- saliva

- sange (trebuie sa se incadreze intr-un domeniu foarte ingust)
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Acid-Alkaline Balance

pH 7.35 pH 7.45

Acidosis Alkalosis

1 part acid 20 parts alkali
(H2CO3) (bicarbonate)

Care sunt valorile normale
ale pH-ului lichidelor si organelor




In opinia unor specialisti precum Robert Young,
renumit cercetator american in domeniul
biologiel moleculare, multe dintre bolile
civilizatiel moderne au o singura cauza: 4

dezechilibrul pH-ului din organism s/ in
special al pH-ului sangelul, pentru ca el
hraneste toate celulele corpulu.




 factori psiho-emotionali si

mentali (Incepand cu deja
binecunoscutul stres
psihic)

Ingestia alimentelor e
»acide”: carne, chimicale _ e
diverse, dar si, practlc e
totalitatea produselor /=48
animale sau vegetalei{; T
supuse tratamentelor
termice (incepand cu
pasteurizarea, fierberea,
coacerea, dar mai ales
prajirea etc.).
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« pH-ul acid este ,,otrava” pentru toate celulele
corpului nostru, dar, din fericire, putem contribui -

la reechilibrarea lui.

Sanatatea inseamna echilibru: echilibru in
alimentatie, in activitatea fizica, dar si pe plan
emotional.

De echilibru are nevoie si mediul nostru intern.
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Pentru ca functiile celulare sa se desfasoare in
conditii optime, este foarte important ca sangele
SI mta in spemal dar sI




Stilul de viata de astazi si obiceiurile alimentare

genercaza tot mai mult acid in organism .. ..




Semne ale prezentei rezidurilor

acide solide sunt:

 starea inflamata la nivelul diferitelor organe si
tesuturi : infectii diverse, inflamatii cronice

» depozite solide: calculii renali (urati, oxalati) si
piliari.

Aciditatea crescuta se poate observa si
in urma analizelor sanguine prin analiza
urmatorilor parametrii: VSH si fibrinogen
crescut, acid uric, acizi.grasi si trigliceride
crescute, etc.

Acumularea acestor reziduuri acide reprezinta procesul
imbatranirii si degenerarii.



« Sursa pe trigliceride si acizii

« Acizii grasi sunt un efect al consumului

« Aciditatea, pe termen lung are acelasi

_

grasi este arderea incompleta a
carbohidratilor.

de zahar, dulciuri, paste si paine, atunci
cand cantitatea acestora depaseste
capacitatea organismului de digestie si
prelucrare sau cand sunt amestecate
cu alimente incompatibile.

efect pe care il are rugina asupra
metalelor: corodeaza venele si arterele
si duce incetul cu incetul la intreruperea
activitatii celulare.



O idee privind aciditatea
organismului:

* prin testarea pH-ului urinel

 Pentru un nivel de aciditate
normal in organism, pH-ul
urinar trebuie sa aiba o valoare
intre 7 si 7,5 de la a doua
mictiune din timpul zilei.

» O alimentatie bogata in produse
lactate si vegetale poate creste
pH-ul urinar (adica urina e mai
a), in timp ce o



http://www.filtruapa.net/echilibrul-ph-ului/

Obezitatea

* Practic obezitatea este o problema legata de aciditate, iar

grasimea ne salveaza viata.

- S k. S i i il R e : PRy ¢ SO USRI TS I
J_.f‘.'gtjmfm\,;l creeazd celulele admpoase care ftransporta acicdul «
] ’

la erganele vitale
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Grasimea este de fapt raspunsul
organismului la o acidifiere periculoasa.

Solutia ? sy  Alealinizarea
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In cazul in care pH-ul sangelui
devine mai acid decat ar trebul,
corpul incearca sa echilibreze
balanta luand din rezervele de
sodiu, potasiu, calciu si de
magneziu depozitate in oase siin
organe.

* O parte din acizi se depoziteaza in
celulele adipoase, asa cum se
intampla si cu multe dintre toxinele
care ajung din mediul exterior in
corpul nostru.

» Ca unmecanism de aparare,
organismul produce mai multe
celule de grasime pentru a tine la
distanta acizii de organele interne




De unde pot proveni acizii?

« acid uric: din carnea consumata
« acid lactic: din fortarea intensa a muschilor
« taninurile: cafea, ceal negru
e nicotina: fumat
« acid sulfuric: carnea de porc si gaze
. neeliminate
&rmy em » acid salicilic: antimflamatoare
g o9 + acid acetic: dulciuri, grasimi
¥ . acid fosforic: diverse bauturi de tipul Cola,
Sprite, Pepsi.sau bauturi energizante.
* acid oxalic: consumul exagerat de spanac
Sl cacao
* acid clorhidric: stres, anxietate, suparare
(si emotiile pot acidifia)
e acid azotic: carne marinata, branzeturi
* Ccu adaos de azotat de potasiu




Osteoporoza

In Tncercarea de a neutraliza acizii,
organismul ia minerale din oase, in
special calciu.

Astfel apare demineralizarea osoasa
— osteoporoza.

Multe persoane cred ca vor preveni
demineralizarea oaselor consumand
multe lactate.

Insa din metabolizarea proteinelor pe
care le contin rezulta acizi care scad
pH-ul.

Aceasta se intampla doar cand
mancam lactate in exces.



* Una dintre marile probleme
cauzate de prezenta rezidurilor
acide 1n sange este ca sangele
se ingroasa si poate duce la
blocarea capilarelor —

» In functie de locul in organism
unde rezidurile acide sunt
depozitate, circulatia sangelui in
acea zona este mai redusa, si
este posibil ca la un organ vital
sa nu ajungarsuficient sange, si
astfel datorita deficitul de
nutrienti si oxigen acesta sa
devina disfunctional.




A
mbatranirg

it

 Un aspect foarte interesant a fost descoperit de

Dr. Lynda Frassetto, una din cele mai cunoscute
cercetatoare in domeniul aciditatii si alcalinitatii,
cea care a descoperit, intr-un studiu efectuat pe
mai bine de 1000 de subiecti faptul ca procesul de
imbatranire este direct legat de modul in care
organismul nostru acumuleaza de-a lungul anilor
reziduurile acide.




Wedlulfavori al ciupercilor si virusilor

' Nivelul usor alcalin al pH-ului sanguin asigura faptul ca
microorganismele raman in armonie cu restul corpului.
Atunci cand pH-ul devine acid, apare o lipsa de oxigen ce
duce la proliferare microorganismelor anaerobe.

Astfel, organismul cu pH acid devine un teren de raspandire
a germenilor, ciupercilor si virusilor. Acestea consuma ceea
ce noi mancam dar elimina si mai multe resturi acide.
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Dintre toate microorganismele, unul, Tn mod
deosebit, gaseste teren favorabil in mediul
acid: Candida albicans

@ o=@ 37
Mcu aceasta ciuperca;. ce se gaseste In mod normal in
tractul intestinal;.au.astazi o.incidenta mare, iar unii medici pun
fenomenul pe seama alimentatiei moderne, acidifiante.
Odata ce ajunge sa se multiplice, Candida secituieste organismul
de Ilpldele Si de protelnele necesare noua pentru a produce
otodata ea elibereazd rezidutir T
dlstructlve ale aciditatii.

sporind efectele



fIperealesterolemi

Particule de colesterol

Depunere de colesterol
pe peretele arterial

Placa depusa
(Arteroscleroza)

 Aciditatea excesiva ne

slabeste toate
sistemele interne si ne
forteaza organismul sa
Ia minerale esentiale
din organe si oase
pentru a neutraliza si
elimina aciditatea din
corp.

in plus, corpul creeaza
colesterol pentru a
depozita in siguranta
reziduurile acide
cristalizate.



Oboseald

* Desi poate avea consecinte dezastruoase pentru sanatate,
dezechilibrarea pH-ului mediului intern nu are simptome
specifice si nici alarmante.

. Prmmpalele manifestari ale pH-ului acid sunt oboseala fizica si
scaderea capacitatii de concentrare.

* Acestea sunt, pe de o parte, consecinta faptului ca mediul
intern acid priveaza organismul de minerale si, implicit, de
energie, iar pe de alta parte, urmarea multlpllcaru
microorganismelor, care utilizeaza glucoza din corpul nostru
pentru a se dezvolta.



Variatia pH-ului conduce la modificari
structurale la nivelul acizilor nucleici, ce
pot favoriza aparitia mutatiilor, cu toate
consecintele ce decurg din acest
proces, inclusiv initierea procesului de
cancerizare.

 In cazul celulelor canceroase,
modificarile de pH pot reduce absorbiia
oxigenului, cu favorizarea proceselor
anaerobe, conducand la dezvoltarea si
la multiplicarea celulelor canceroase.

De asemenea, modificarea pH-ului
poate duce la modificarea semnalului
transmis de la membrana spre nucleu,
proces care, de asemenea, poate
favoriza multiplicarea celulelor.




Atat pentru prevenirea aparitiei unor forme de cancer,
cat si in tratamentul acestuia, este important sa
asiguram conditii care sa mentina valorile pH-ului cat
mai apropiate de cele normale.

pH-ul salivel la bolnavii de cancer




CUM REGLAM
ACIDITATEA ORGANISMULUI @

« Pentru a avea un pH optim, trebuie sa includem
in dieta cat mai multe legume, in special verzi.

"~ Echilibrul pH-ului este amenintat in permanent3, in
conditiile in care majoritatea alimentelor care compun
dieta moderna cresc aciditatea mediului intern.

- Este vorba despre zahar si despre.toate celelalte
produse procesate si rafinate, despre alimentele
fermentate si despre indulcitorii artificiali, care
elibereaza acizi in organism in urma proceselor de
metabolizare.



 Principalul mod prin care
putem ajuta din exterior
reglarea pH-ului este
adoptarea unui anumit tip de
dieta, din care sa excludem
alimentele acidifiante si in
special produsele rafinate.

e "Broteinele sunt necesare
buneifunctionari a
organismulul, dar nu n
exces.




Trebuie sa includem in dieta alimente alcalinizante.

Se considera ca balanta optima de produse acidifiante versus
alcalinizante ar trebui sa fie de 20 la suta-80 la suta.

Majoritatea legumelor si fructelor au efect alcalinizant, insa
legumele verzi si verdeturile in mod deosebit regleaza pH-
ul mediului intern.

Dintre acestea, sunt mai bune cele cu un continut crescut de
apa, pentru ca si ea joaca un rol important in procesul de
reglare a pH-ului.

Ty~




« Cand acizii se acumuleaza in sange,
acesta incearca sa se debaraseze de ei
prin intermediul lichidelor, care sunt
eliminate prin rinichi si prin plamani.

 Daca in organism nu exista insa apa
suficienta, acizii nu pot fi scosi din
organism si se vor depozita i in organe
precum inima, ficatul, pancreasul si
colonul.

 Prin urmare, hidratarea este o buna
metoda de a ajuta reechilibrarea pH-ulul
lichidelor interne.



Fructele dulci (care contin o cantitate mai mare
de zaharuri) sunt mai putin recomandate intr-o
dieta alcalina, insa nu ar trebui excluse in
totalitate, pentru ca furnizeaza vitamine si
minerale importante pentru buna functionare a
organismului.

Cerealele sunt si ele acidifiante, exceptie facand
hrisca si meiul.




 Bauturile care contin alcool, dar si cele
carbogazoase si cafeaua sunt acidifiante
. Si trebuie consumate in cantitati reduse
“daca.vrem sa mentinem echilibrul pH-ului.




Alcoolul perturba metabolismul
prin reziduurile metabolice
toxice pe care le produce, iar
zaharul din bauturile
carbogazoase este unul dintre
principalii factori de natura
alimentara care duc la
acidifierea organismululi.

In ceea ce priveste fumatul,
substantele toxice din ’;lgara
genereaza acizi puternici.

Uneori, acest viciu este
suficient pentru a acidifia
lichidele din or anism, chiar in
conditile unengdiete alcaline.




« La fiecare masa, ar trebui sa calculam portiile, astfel
incat cel putin jJumatate din farfurie sa contina
vegetale.

- Contrar opiniei generale, fructele acide, cum sunt
lamaile, portocalele si grapefruitul;nu cresc
aciditatea mediului intern, pentru ca ele genereaza

- substante alcalinizante in urma proceselor de
metabolizare.



Staturi

Mancati intr-o atmosfera
calma! Stresul prin
sistemul nervos vegetativ
iInhiba funcfionarea
sistemului digestiv.

Micul dejun trebuie |
consumat intre orele 7-9 iar
cina pana la ora 19.

Mestecati bine fiecare
muscatura, pana cand
aluneca singur!

Mestecarea
corespunzatoare produce
saliva suficienta, care ajuta
la digestie.




Consumati o cantitate suficienta (2-2.5L) de
apa de calitate buna (substante dizolvate sub
1000 mg/L)

Apa acfioneza ca un dizolvant in organism.
Sportul si miscarea in aer liber.

Exercitiile excesive pot duce la acidifierea
organismulul.




Alimente alcaline:

salata verde, macris, spanac, broccaoli,
conopida, dovlecei, vinete, ardei, rosii, morcovi. cartofi,
sfecla rosie, ridiche, ceapa, telina, varza de bruxelles,
varza, fenicul, castravete, patrunjel, boabe de soia,
dovleac, fasole verde

. stafide, coaceze negre, banana, caise, kiwi,
cirese, suc de portocale, pere, alune, portocale, ananas,
avocado, suc de lamaie, piersici, mere, capsuni, pepene
verzi, struguri, papaya.

- mei

Z€er.




 Alimente usor acide:

Lapte pasteurizat, Ciocolata, Dulciurile,
Gemuri, Miere, Sméntana, laurturi de
fructe, Orez alb, Paine de grau, Paine de
secara, Mazéare, Linte, Bere, Cafea, Caco

Alimente mediu acide:

Hering, Cremvusti, Fulgi de porumb, Paste,
Nuci

« Alimente foarte acide:

Carne de pui, vita, curcan, pOrc, salam,
Qua, branza, Cascaval, Faina de grau,
Ovaz, Orez brun, Cola, zahar.




Ce pH genereaza alimentele
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« Zaharul alb acidifiaza foarte
puternic, producand un mediu
lipsit de oxigen, astfel slaband
sistemul imunitar.

« Cola are un efect acidifiant
foart ternic.

* O sticla de ¢eca-cola cu un pH
de 2.5 are un efect devastator
Supra balantei acido-bazice al



 De exemplu o sticla de
coca-cola cu un pH de 2.5
este de 50.000 de ori mal
acid decat apa neutra, si
este nevoie de

(Acesta contine acid
fosforic).




Elimina stresul si
sedentarismul!

Atunci cand suntem stresati,
organismul produce o cantitate
mal mare de reziduuri acide,
uneori chiar mal multe decat
rezulta din metabolizarea
alimentelor.

Acelasi efect asupra aciditafji
mediului intern 1l are Si Ilpsa
exercitiului fizic.

Plamanii detin unul dintre
sistemele tampon prin care
organismul mentine pH-ul
alcalin al sangelui.

Prin cresterea fluxului de aer in
timpul exercitiilor fizice, se
realizeaza si o Crestere a
nivelului pH-ului



« Deoarece este greu de eliminat stresul trebuie
imbunatatita capacitatea organismului de a
rezista mai bine la stres, lucru la care contribuie
plantele medicinale, mai ales consumul regulat
de Rhodiola Rosea.

 Rhodiola Rosea, numita si "radacina de aur"
sau "radacina arctica", este considerata o
planta sacra.

 Rhodiola este o planta cu efect adaptogen:
creste capacitatea de adaptare a
organismului la stres de diferite tipuri:

— Intelectual, fizic,

— psihologic, termic,
— lipsa de somn, Sl e
— expunere la substante toxice ey dhs
— radiatii, Ng ek
— infecitil, etc.




* Apa alcalina - este incarcata negativ, confine OH-
. Apa alcalina — neutralizeaza reziduurile acide din

corpul omenesc si le lichefiaza pentru a fi eliminate de
catre organele excretoare.

« "Apa alcalina - nu are valoare nutritionala sau de
medicament dar are uimitoarea capacitate de a
neutraliza si lichefia deseurileracide pentru a putea
fi eliminate din organism, pastrand alcalinitatea
acestula - deci sanatatea si starea de bine.



Proprietati antioxidante

« Apa alcalina are doua calitati antioxidante — este incarcata
negativ si contine ioni de OH- deci protejeaza celulele
impotriva efectelor daunatoare ale radicalilor liberi.

» Radicalii liberi atrag electroni din celulele tesuturilor
inconjuratoare si, din aceasta cauza, structura peretilor
celulari se distruge.

 Deteriorarea indusa celulelor de radicali liberi este o mare
_ parte din ecuatia imbatranirii.

« “Sursa numarul unu de radicali liberi este aerul pe care il
respiram si.apa pe care o bem.




« Tratamentul cu apa alcalina a fost considerat de
succes de catre societatile medicale japoneze
pentru urmatoarele boli:

 dureri de cap, artrita, afectiuni ale aparatului
circulator, aritmii functionale ale inimii, epilepsie,
dislipidemii, astm bronsic, tuberculoza,
meningita, boli ale fieatului si rinichilor, stari de
voma, gastrita; diaree, hemoroizi, diabet,
constipaftie, boli de ochi, cancer la organele
genitale, dereglari menstruale, boli-ale urechilor,
nasului si gatului



Beneficiile apel alcaline:

« Ofera multa energie si performanta
organismului

« Ofera o mare cantitate de oxigen imbunatatand
energia si claritatea mentala

* Procesul de detoxifiere determina o scadere in
greutate

« Promoveaza sanatatea si insanatosirea prin
echilibrarea pH-ului

» Daca toxinele se elimina sistemul imunitar igi
imbunatateste activitatea

» .Are efect anti-imbatranire datorita ionilor
negativi si a caracterului antioxidant

« Are un puternic efectantioxidant prin
neutralizarea radicalilor liberi

 Hidratateaza organismul de pana la 6 ori mai
eficient decat apa obisnuita.




