PRODUKTY ZASADOWE ORAZ KWASOWE

Dieta z odpowiednim phzywnosci

Wiekszas¢ zywnosci nieprzetworzonej w sposob naturalny ma odczialalzny. Niestety procesy, jakim
zostaje poddanaywnaos¢ we wspotczesnych czasach powoduje, pozbawianmajegnniejszych substancji
odzywczych oraz zamiany dotychczasowego zasadoweguagtivane.

Bardzo istotne jest zachowanie odpowiednich prgpayevnosci zasadowej do kwasowej - tj. 75 %
zasadowej oraz 25 % kwasowej.

Idealne pH cztowieka to 7,4. Powgj tej wartdci organizm ma odczyn zasadowy a penkwany.
Dlatego tak bardzo wae jest, aby dzienna dieta byta odpowiednio zbdaraa a organizm zachowat
odpowiednie pH.

Pogcie uniwersalnej diety dla wszystkich nie istnidf@zdy cztowiek powinien b§traktowany
indywidualne i kady powinien sam dla siebie znade,ztoty srodek”.

To, co jest odpowiednie dla jednej osoby, niedaenie musi by dobre dla innej. Zbilansowana dieta jest
unikalna dla kadego z nas. Aby znalé rownowag, bardzo pomocna jest wiedza nie tylko na temat
Twoich indywidualnych potrzeb, ale rowniwiedza na temat odpowiedniego sposobu przygotowiava
positkow, jak s¢ nie przejéc, jak wybra zywnos¢ dobrej jakdci, jak unika nienaturalnych kombinacji
zywieniowych, oraz szeroka wiedza na temat wysokioavdzych produktow ze szczegolnym wskazaniem
na raliny bogate w chlorofil i najwiszej jakdci ttuszcze rélinne. Bardzo wanym aspektem

w odpowiednim odywianiu jest réwnie unikanie produktéw nasyconych aspartamsimdzik stosowany

w produktach typu  light”, MSG (Glutaminian sodu) oraz barwnikéw gpaczych.

Pijac woct alkaliczra, stosugc odpowiedni diet oraz prowadgc zdrowy trybzycia (umiarkowane
¢wiczenia) w wgkszym stopniu docenisz stosowanie jonizatora doywod

Aby w petni uzyskéa rownowag kwasowo - zasadayw organizmie niezdzine jest przégie na

odpowiedna diek. Ponizsza tabela przedstawia produkty zasadowe oraz kveadaorych spgywanie
przyczyni s¢ do utrzymania réwnowagi biochemicznej w naszynaoigmie.

PRODUKTY ZASADOWE / ALKALIZING FOODS

ALKALICZNE WARZYWA

e lucerna
e jeczmien (tez jest w kwasowych)
e nacburaka

*  buraki

e kapusta

* marchewka
» kalafior

» seler

* botwina

» ogbrek

* jadalne kwiaty
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e baktazan

» kiszone warzywa
* czosnek

» zielona fasola

» zielony groszek

e kapusta

e kalarepa

+ safata

* grzyby

e ziele gorczycy
e cebula

e groszek

e dynia

* rzepa

e roslinnos¢ morska
e szpinak

e kietki

e szparagi

e rzezucha
* brukselka

e chlorella

» stodkie ziemniaki
e dulce

e mlecz

» pietruszka

e papryka

e rzodkiewka

e spirulina

e rukiew wodna

e kabaczki

e barley grass

e wheat grass

e oatgrass

e wild greens

e collard greens

* mustard greens

e pomidory

» otreby pszeniczne
* nightshade veggies

ORIENTALNE ALKALICZNE WARZYWA

« DAIKON

» korzen dziurawca
kombu

* maitake

* nori

e reishi

* shitake

e umeboshi

* wakame

ALKALICZNE OWOCE

* jabtka
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* morele
 awokado

e banany
* Jagody
* Jezyny

e czere$nie

e Swiezy orzech kokosowy
e porzeczki

» suszone figi /daktyle
e winogrona

e grejpfrut

» arbuz/ melon

e cytryna

e limonki

e nektarynki

e pomarancze

*  brzoskwinie

e gruszki
e ananas
e rodzynki
*  maliny

* rabarbar

e poziomki

o truskawki

* mandarynki

e pomidory

e owoce tropikalne
e canataloupe

BIALKA ALKALICZNE

e jajka

e biatko serwatkowe
+ biaty ser / twardg
e piersi kurczaka

e jogurt

e migdaty
e kasztany
e tofu

e nasiona siemienia Inianego

e nasiona dyni

e tempeh

« nasiona kabaczkéw / pakisona
e nasiona stonecznika

e kasza jaglana

e nasiona kietkdw

ALKALIZING SPICES & SEASONINGS

e pieprz chili
e cynamon
e curry

e imbir

e ziota; wszystkie
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« Miso

e gorczyca

« morska sol
e Tamari

POZOSTALE ALKALICZNE PRODUKTY

» woda alkaliczna; alkaline antioxidant water
» ocet jabtkowy

* pytek pszczeli

« Swiezo wyciskane soki

« zielone soki/ greek juices

« granulat lecytynowy / lecithin granules
¢ woda mineralna

* melasa

e zywe kultury bakterii

e przetworzone produkty mleczne

e soki warzywne

« mleko organiczne (ekologiczne);

« zielona herbata

» ziotowa herbata

» dandelion tea

e ginseng tea

* banchitea

» kombucha

StODZIKI
» Stevia
MINERALY ALKALICZNE
e pH12-wapno
e Cesium: pH 14
e pH9-magnez
e pH 14 -potas
e pH14-séd
PRODUKTY KWASOWE/ ACIDIFING FOODS

WARZYWA KWASOWE

 zboza
e soczewica
e oliwki

» przetwory z kabaczkow
e ziemniaki

KWASOTWORCZE OWOCE

* borowka
e przetwory i konserwy owocowe
e zurawina
e rodzynki
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o Sliwki
ZBOZA ORAZ PRODUKTY ZBO ZOWE

e amarant

e jeczmien

» otreby owsiane

» otreby pszeniczne
e pieczywo

» zboze

» skrobia zbozowa
* herbatniki

e maka

¢ maka biata

e maka z nasion konopi
 Kamut

e makarony

o kluski

e owsianka

e otreby

* Quinoa

e ryz

» ciastka ryzowe
 zyto

* Spaghetti

* orkisz

e pszenica

KWASOWE WARZYWA STR ACZKOWE

* mleczko migdatowe
« czarnafasola

* ciecierzyca

* nerkowce

e soczewica

e zielony groszek
» czerwona fasola
e mleczko ryzowe
* soOja

¢ mleko sojowe

e biata fasola

KWASOWE PRZETWORY MLECZNE

* masto
e sery 26ity
e lody

* mrozone mleko
KWASOWE ORZECHY ORAZ MASLA

 nerkowce
e straczki
* masto orzechowe
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» orzeszki ziemne
» orzechy laskowe
e Tahini

» orzechy wtoskie

KWASOWE PROTEINY ZWIERZ ECE

* bekon

+ wotowina

* matze / mieczaki

* Corned Beef

» ryby; karp, dorsz, tosos, tunczyk
e Haddock (fupacz, plamiak)

e jagniecia

e homary

e ostrygi

e wieprzowina
o krolik

e krewetki

e indyk

e dziczyzna
e matze

e Organ Meats
e ostrygi

e szczupak

e prosie

e kréliki

e toso$

e sardynki

» kietbasy

* maftza

e skorupiaki
e krewetki

e tunczyk

e indyk

e cielecina
e dziczyzna

KWASOTWORCZE OLEJE, TLUSZCZE

e olejzawokado

* masto

e Canola Oil

e oleje zbozowe

e olejIniany

e olej z nasion konopi
e smalec

» oliwa z oliwek

+ Safflower Qil

* olej sezamowy

» olej stonecznikowy

KWASOTWORCZE StODZIKI

e Carob
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* Syropy zbozowe
» cukier

KWASOTWORCZE ALKOHOLE

* piwo

» wysokoprocentowe likiery
e spirytus

* wino

INNE KWASOTWORCZE PRODUKTY

* keczup

» kakao
 kawa

e musztarda
e pieprz

* napoje

* octy

LEKARSTWA | CHEMIKALIA

e aspiryna
» lekarstwa
e narkotyki

e $rodki chwastobdjcze
e pestycydy, herbicydy
e tyton

UZYWKI

 Piwo:pH2.5
e Coca-Cola: pH 2
e kawa:pH4

Zwr0 ¢ uwage, ze kwaso - i zasadotworcze produkty w organizmie nimaja nic wspolnego z pH
danego produktu samego w sobie. Na przykiad cytrynena odczyn kwany, jednakze koncowy
produkt, po jej strawieniu i przyswojeniu, jest produktem zasadowym. Czyli cytryna ma wiciwosci
zasadotworcze w organizmie. Podobnie ggo, pdzie smakowa jak produkt zasadowy, jednak
pozostawia w organizmie odczyn bardzo kwény jak wiekszas¢ biatek zwierzecych.
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