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Prestante byt kyseli!
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NemdUzete zhubnout, i kdyZ pro to délate maximum? Mozna je to tim, Ze je vas
organizmus prekyseleny. Zkuste ve svém téle znovu nastolit rovnovahu.
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civilizaCnich chorob. Tvrdi dokonce, ze kazdé chronické onemocnéni zacina
lokdlnimi skrytymi acidézami (acidéza=prekyseleni)! Jen si promitnéte, co
kyseliny uméji... maji doslova nicivy ucinek. Dokazou rozrusit dokonce i kamen
nebo kov, natoz krehké lidské télo. Zakladem kazdé terapie by proto mélo byt
nejdrive dikladné odkyseleni a nasledné doplnéni potfebnych mineralnich
latek.

Jste to, co jite... a jak myslite

Podle statistik se prekyseleni tyka az 90 procent populace. Nadbytek kyselin

v nasich bunkach zplsobuji nej¢astéji nespravna vyziva a nadmérny prijem
potravin. PfiliS mnoho jidla a jeho nevhodné slozeni jsou dlivodem, pro¢ vlastni
neutralizacni systém téla uz neni schopen kyseliny dostatecné odbouravat a
vyluCovat. Ty se pak - Casto po mnoho let i desetileti - hromadi ve tkanich a
organech a zpUsobuji prekyseleni organizmu.

Nejen jidlo je vSak vinikem. Prekyseleni organizmu zplsobuje také stres, zloba,
hnév, agrese, nahromadéna dusevni zatéz, strach obavy a Uzkost.



Kyselost odhali test

Jak zjistite, zda jste ,nadmiru kyseli“? Otestujte se. Bézné jsou v lékarnach i u
nejriznéjsich nutri¢nich poradct k dispozici testry, pomoci nichz snadno zjistite
svij stav (prekyseleni se zjistuje vloZzenim specialniho papirku do moci).

Odkyselujeme se

Prekyselené télo napravime nejlépe zménou stravy. Ale reSenim neni jen
omezit kyselé potraviny. Vyhybanim se kyselinotvornym potravinam (masu,
mléénym vyrobklm) sice snizime kyselé zatizeni organismu, ale zaroven si
nedostatkem bilkovin ve straveé negativné ovlivnime napfiklad kostni hmotu.
Studie ukazuji, ze lepsi vysledky prinasi zvyseny prijem zasadotvornych
potravin, tedy predevsim ovoce a zeleniny.

Proti prekyseleni organizmu existuji i rlizné preparaty, ty obsahuji nej¢astéji
rozpustnou vlakninu, draslik, horcik, vapnik a mangan. Jde ale o latky, které
jsou bézné pritomné v ovoci a zeleniné. Mlzeme tedy fict, Ze bohaté postaci
dodrzovani pestré stravy, ktera obsahuje dostatecné mnozstvi
zeleniny (cca 500 g/den) a ovoce (asi 250 g/den). T¢elu jsou tak dodany
veskeré potrebné latky a zabranuje se tak pripadnému prekyseleni.



Velmi kyselé potraviny

Ostatni kyselé potraviny

Zasadotvorné a
neutralni potraviny

cernd kava, ¢erny Caj, alkohol, cukr, cigarety

maso (a to i ryby), uzeniny, syry, vejce, sul, kecup,
brambirky, bonbény a ostatni sladkosti, kompotované
ovoce, avokado, kokosovy orech, cocka, instantni
jidla, slazené limonady, pivo, potraviny z fast foodu

ovoce (zejména datle a fiky, a dale napr. ananas,
bandny, broskve, Cerny rybiz, jablka, jahody, meloun,
merunky, Svestky, pomerance...) zelenina (hlavné
brambory, brokolice, cuketa, celer, cibule, ¢esnek,
cervena repa, zeli, kvétdk, petrzel, rajcata, porek,
redkvicky), med , bylinkové caje, celozrnné pecivo,
Inénda seminka, tvaroh
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