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Na špičkového liečiteľa, popularizátora zdravého spôsobu života, vyhľadávaného autora množstva kníh a prestížneho prednášateľa sa vyvinul Kurt Tepperwein, pôvodne úspešný podnikateľ, neskôr poradca v manažérskej sfére, vďaka svojej schopnosti zahĺbiť sa do štúdia vnútra človeka a pátrať po pravých príčinách ľudských trápení a chorôb.

Ním vypracovanú metódu mentálneho tréningu a nácviku intuície dnes úspešne uplatňujú vo svojom živote tisíce nadšencov, vrátane vrcholových manažérov a špičkových športovcov, no aj množstvo radových ľudí v každodennom živote; u mnohých ide o neodmysliteľnú súčasť ich existencie.

Kurt Tepperwein vie priam majstrovsky skĺbiť do harmonického celku vecné poznatky

s duchovnými princípmi a vedomosťami o silách prírody. Ako vedúci seminárov i ako autor nespočetných kníh, nahrávok, kaziet či dévedéčok výrazne obohatil obzor svojich prívržencov a poskytol im informácie o nespochybniteľných predpokladoch toho, ako človek môže žiť zdravo a šťastne.

K prekysleniu ľudského organizmu vedie jednak nesprávna výživa s priveľkým množstvom bielkovín, tukov i sacharidov a jednak zlosť aj stres. Viac na www.tepperwein.sk.
KURT Tepperwein
máte PREKYSLENÝ ORGANIZMUS ?
Odkyslením k zdraviu

Kurt Tepperwein SIND SIE SAVER ?  Gesund durch Entsäuerung
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Venovanie

Túto príručku, ktorá zahŕňa najvýznamnejšie poznatky o dôsledkoch prekyslenia tela, som napísal špeciálne pre svojich kolegov liečiteľov, aby sa odkysľovanie stalo prirodzenou súčasťou každej liečiteľskej praxe. Robím to v záujme ľudí, ktorí sa zverujú do našich rúk v nádeji, že siahneme po tých správnych prostriedkoch, aby sme im účinne pomohli, a že efekt tejto pomoci bude trvalý.

Rád by som vás preto poprosil: Ak máte nejaké skúsenosti, založené na poznatkoch, ktoré sa tu neuvádzajú, informujte ma o nich, aby sa táto príručka mohla v ďalších reedíciách patrične rozšíriť. Veď všetci máme záujem na tom, aby zajtrajšok bol z každej stránky o čosi lepší, ako bol včerajšok. A nič nie je také dobré, aby to nemohlo byť lepšie !

Odkyslenie tela - základ dokonalého zdravia

Život ako taký vznikol v mori a ešte aj dnes naše telo pozostáva na 70 percent z vody. Morská voda má hodnotu pH okolo 8-8,5. Krv v našom tele si udržiava konštantnú hodnotu 7,4 (výkyvy sú celkom nepatrné). Keby pH hodnota krvi čo len o trochu klesla, zomreli by sme. Náš život si teda bezpodmienečne vyžaduje, aby sme si udržiavali telo v acidobázicky neutrálnom, skôr mierne alkalickom stave.

V prírodnom liečiteľstve je acidobázická rovnováha najdôležitejšou zásadou každej terapie, bez ktorej nefunguje žiadne ďalšie liečenie. Priekopníci nutriológie, napr. Ragnar Berg, Dr. Franz Mayr, Maximilian Bircher-Benner či Friedrich Sander, v každej svojej práci zdôrazňovali, že vyrovnaný pomer kyselín a zásad v bilancii organizmu je najdôležitejším princípom ľudského zdravia, hoci požadovaný vedecký dôkaz tohto tvrdenia nedokázali predložiť. A tak zostala táto životne dôležitá skutočnosť z medicínskeho hľadiska až dodnes viac-menej nepovšimnutá - väčšina lekárov nepokladá acidózu za veľké nebezpečenstvo pre naše zdravie a bagatelizuje ju ako skôr poruchu látkovej premeny. Napokon, laboratórne medicínske rozbory, opierajúce sa o biochemickú analýzu krvi, poukazujú na to, že až na zopár výnimiek má naše telo tendenciu dôsledne sa udržiavať v acidobázicky neutrálnom stave.

Vezmime však na vedomie, že odklon od acidobázickej rovnováhy, dnes pomerne bežný, zabíja nielen ľudské bunky, ale VŠETKO živé.

V prípade acidotického výkyvu dochádza k tomu, že kyseliny nachádzajúce sa v tele (močová, uhličitá, mliečna, octová, ba i soľná) prostredníctvom látkovej premeny nepretržite prehlbujú prekyslenie organizmu, keďže zdravé obličky ich náležité neodbúravajú a nevyplavujú z tela.

Kyseliny deštrukčné pôsobia na všetko, dokonca aj na kameň a kov. Ak zostávajú v tele bez toho, že by ich neutralizovali alkalické (zásadité, bázické, lúhové) látky, nevyhnutne to vedie k rozmanitým chorobám. Stačí nám, ak sa tomuto postulátu zdravia začneme trocha venovať a uvedomíme si, aká dôležitá je pre naše telo acidobázická rovnováha a ako nebezpečne až vražedné na nás pôsobí prekyslenie. Veď aj ako základná príčina hynutia lesov sa ukazuje prekyslenie pôdy spôsobené kyslými dažďami. Dokonca v priebehu niekoľkých rokov dokázali kyslé dažde rozožrať stáročné katedrály, takže postavy na ich priečeliach sú už často bez tvárí. Keď už aj na kameň pôsobia kyseliny takto, ľahko si možno domyslieť, akú obrovskú záťaž predstavuje prekyslenie pre ľudské telo.

Choroby rozhodne nepredstavujú niečo, čomu by sa v živote nedalo vyhnúť (dokazujú nám to dnes napríklad Hunzovia a iné národy dlhovekých ľudí), ale práve zdravie je tým najprirodzenejším stavom človeka. K chorobám sa musíme tvrdo dopracúvať dlhoročnou zlou životosprávou. Napríklad taký zubný kaz a podobne aj množstvo najrozmanitejších ochorení majú jednu jedinú príčinu - prekyslenie. Ale aj reuma
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čiže artritída, dna a obličkové kamene sú spôsobené najmä kyselinami. Keď si uvedomíme, že nič z toho, čo nám ako pôvodné ponúka príroda, kyseliny neobsahuje, dospejeme k záveru, že naša látková premena nie je nastavená na ich zúžitkovanie. Dokonca aj kyseliny obsiahnuté v ovocí sa v procese jeho dozrievania odbúravajú. Lenže my zberáme ovocie v nezrelom stave, keďže takto má vyššiu obchodnú cenu. Takto si však vlastne sami škodíme.

Naše neprirodzené výživové návyky vedú k tomu, že alkalických (zásaditých) zložiek je v nás stále primálo a že organizmy väčšiny ľudí sú prekyslené. K tomu pristupuje neprirodzene veľa zlosti a stresu, čo v konečnom dôsledku vplýva na zvýšenie podielu kyslosti. Keďže telo má schopnosť odčerpávať zásadité látky z väzív, z ciev obehovej sústavy a z kostí, pokúša sa takýmto spôsobom (čiže neutralizáciou pomocou „nakradnutých" látok) kompenzovať svoj prebytok kyselín. Tým sa však organizmus demineralizuje, na žilách vznikajú pukliny a kosti sa lámu, čo vedie k srdcovému infarktu, mŕtvici alebo osteoporóze, ale aj k reume (artritíde), dne, artróze (nepravej reume), deformáciám chrbtice atd. A verili by ste, že dôsledkami prekyslenia sú aj také javy, ako vypadávanie vlasov, depresie, ekzémy a zubný kaz ?  Prekyslený organizmus NEMÔŽE byť zdravý. Čím väčšmi je organizmus zaťažený kyselinami, tým závažnejšie sú jeho choroby.
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Hlavné príčiny prekyslenia organizmu

Predstavujú ich tieto faktory:

•  priveľa bielkovín

•  cukor

•  alkohol

•  nikotín

•  nasýtené mastné kyseliny

•  škodliviny v životnom prostredí

•  hnev a agresia

•  stres a nevyriešené duševné problémy

Prekyslenie pôsobí na všetko živé deštruktívne a ochromujúco. Človek sa cíti maximálne vydráždený, no zároveň je aj malátny, unavený a v krátkych intervaloch potrebuje dlhé oddychové pauzy.

Zistenie stupňa kyslosti

Rutinnou medicínskou metódou - odberom krvi a meraním jej pH hodnoty - sa nedosiahli nijaké v praxi využiteľné výsledky, pretože o pufrovanie krvi sa telo stará tak dôkladne, že v nej samej sú akékoľvek odchýlky od normy veľmi zriedkavé. A pritom aj pri neutrálnej hodnote pH krvi tkanivá môžu byť výrazne prekyslené !  Vnútrobunkový a medzibunkový stav pH
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sa dá určit iba zložitými titračnými postupmi, čo však býva pomerne zdĺhavé a drahé.

Diagnostický obraz o stave tkanív stanovený na základe pH moču býva pomerne spoľahlivý a celý postup je ľahký a lacný.

Normálna biologická hodnota pH predstavuje 7,4 -7,5, zvyčajná hodnota u ľudí však býva, žiaľbohu, okolo 5,5-

Spravidla sa u väčšiny ľudí vyvinie acidóza (prekyslenie). Vplyvom odkysľovacieho procesu, ktorý prebieha v noci, býva najkyslejší ranný moč. Preto sa táto hodnota stanovila ako meradlo. Keď je hodnota pH menej ako 7, je nevyhnutné odbremeniť telo od kyselín dodaním účinnej zásaditej látky. Na to, aké dôležité je udržať biologickú hodnotu tela na pH 7, 4, poukazuje aj fakt, že prekyslenie krvi vedie k okamžitej smrti. Zdravé dojčatá živené materským mliekom mávajú hodnotu pH moču v rozpätí 8-8,5.

Signifikantné údaje o hodnote pH sa dajú získať aj analýzou slín. Sliny majú bežne hodnotu pH okolo 7,1 a prekyslenie sa dá zistiť aj na základe výraznejšej odchýlky od tejto úrovne po najedení.

V súčasnosti sa v mnohých príručkách ako NORMA uvádza pH hodnota moču 5,5. Hoci je tento údaj vcelku správny (lebo úplným normálom sa pre nás, bohužiaľ, medzičasom stal katastrofálny stav), je to stále veľmi neuspokojivé.

Odporúča sa merať si pH moču po každom vymočení, pretože v priebehu dňa tu dochádza k výrazným výkyvom. Ranný moč býva zväčša kyslej povahy, lebo v noci sa telo usiluje zbaviť prebytočnej kyslosti. Na druhej strane však okolo piatej popoludní sa mo-
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čom vyplavuje najviac zásaditých látok. Aby nedošlo ku katastrofálnemu prekysleniu, vtedy je najvyšší čas pomôcť si.

Podľa ranného moču si stanovte množstvo odkysľovacieho prostriedku. Vezmite si z neho za čajovú lyžičku a vlejte do veľkého pohára vody. Robte to 1 - 2 razy denne dovtedy, kým nedocielite hodnotu ranného moču nad pH 7.

Alkalizáciu (nárast zásaditosti) značne podporuje dôkladné požutie potravy a jej premiešanie so slinami. Väčšina kyselín vzniká prostredníctvom potravy, ktorú prijímame. Látkovou premenou vzniká kyslosť najmä v prípade bielkovín. Prekyslením bielkovinami trpí väčšina ľudí a tomu zodpovedá aj väčšie zaťaženie ich organizmu. Odporúčam vám prečítať si niečo o chorobách spôsobených ukladaním bielkovín (v Nemecku je zvlášť vyhľadávaným odborníkom na túto oblasť Lothar Wendt). Dozviete sa, že výživa chudobná na bielkoviny, a najmä v pokročilom veku, podporuje dlhovekosť. Bielkoviny sú dôležitou stavebnou zložkou tela, potrebnou v hojnej miere v detstve a mladosti, potom už čoraz menej. Oveľa dôležitejšie je klásť dôraz na kvalitu bielkovín a dbať na to, aby strava obsahovala čo najviac esenciálnych aminokyselín.

Naše telo potrebuje alkalické látky

Hoci naše telo si svoje zásadité látky syntetizuje zo živín prijatých potravou, samo ich tvoriť nedokáže. Oproti tomu kyseliny si produkuje telo aj
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samo v procese látkovej premeny. Kyseliny navyše vznikajú vtedy, keď človek prijíma potravu v priveľkom množstve alebo prirýchlo, lebo v takýchto prípadoch dochádza v žalúdočno-črevnom trakte k procesom kvasenia. Okrem toho by sme nemali podceňovať množstvo kyselín, ktoré prijímame prostredníctvom bublinkových nápojov, čím si ešte viac zaťažujeme organizmus. Látkovú premenu vykoľajujú aj stresové situácie, pri ktorých sa objavuje zvýšená produkcia kyselín. Frazeologizmus „kyslo sa tváriť" je teda celkom namieste, napokon, je dosť výrečný.

Účinok kyselín závisí jednak od ich množstva a jednak od ich koncentrácie. Telová hodnota pH nemá klesnúť pod 7 (inklinovanie k acidite) ani stúpnuť nad 7,6 (inklinovanie k zásaditosti). Hodnoty mimo tohto rozpätia vedú až k smrti. To značí, že telo JE NÚTENE prebytok kyselín alebo zásad neutralizovať. Keď to nejde dosiahnuť prijímanými živinami, telo si musí zabezpečiť svoje prežitie demineralizáciou vlastných tkanív, kostí a nakoniec aj orgánov - a všetko s ničivými dôsledkami. Takéto správanie organizmu je dôležité a má svoj zmysel, lebo sa deje v nádeji, že v určitom okamihu sa správnou výživou opätovne nastolí mineralizácia tela. Žiada sa preto nielen odkyslenie tela, ale ešte významnejšia je jeho remineralizácia. Pri odkyslení ide o momentálne prežitie organizmu, pri remineralizácii ide o život.

Pri prekyslení organizmu sú svaly citlivé na tlak. Za normálnych okolností tlačia svaly na kosti bez toho, že by to človeka bolelo. Odhadnúť stupeň kyslosti organizmu sa dá aj takto, spoľahlivejšia je
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však pravidelná kontrola kyslosti moču. Už dlhšia prechádzka po čerstvom vzduchu môže prispieť k opätovnej normalizácii hodnôt pH bez toho, že by bolo treba nejako alkalický dozásobovať organizmus. Týmto spôsobom „napumpovaný" kyslík stačí na to, aby sa neutralizovali kyseliny, čo sa nachádzajú v krvnom obehu.

Koncentrácia kyselín v tkanive svalov vedie k únave, a preto sú ľudia s prekysleným organizmom aj bez telesnej námahy stále unavení, zle spávajú a nevedia sa riadne zotaviť. To všetko pominie, len čo organizmus bude disponovať dostatkom zásaditých látok.

Keď má však aj napriek prekysľujúcemu stravovaniu ranný moč „uspokojivú" hodnotu pH (7 a viac), vzniká podozrenie, že vyplavovanie kyselín je zablokované. Tu je pomoc zvlášť nevyhnutná. Telu treba niekoľko dní KAŽDÉ RÁNO dodať za kopcovitú čajovú lyžičku zásaditej látky z lekárne - a po týždni blokáda zmizne. Hoci zdanlivo sa tým zvýši hodnota pH kyslosť moču (lebo zadržiavané kyseliny sa opäť začali vyplavovať von), znamená to však, že telo nimi prestáva byť zaťažené.

Aj napriek dostatočnému príjmu zásaditých látok môže hodnota pH zrazu klesnúť až pod 5. Dochádza k tomu preto, lebo pri dostatočnom prísune zásaditých látok telo sa môže pustiť do rozpúšťania ďalšej skládky „špecifického odpadu". Aj to môže viesť k náhlemu uvoľneniu kyselín. Nech vás to nevyvedie z miery a rozhodne pokračujte v odkysľovaní i v remineralizácii, lebo inak by sa mohol uvoľnený kyslý odpad vrátiť nazad na skládku.
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V snahe vyrovnať sa s kyslou záťažou telo využíva ako miesto skládky kyslého odpadu väzivové tkanivo. Zároveň sa snaží pomocou všakovakých kyselinových ventilov odbúravať aj kyseliny. Takýto kyselinový ventil predstavujú pľúca. Z nich sa vo zvýšenej miere vydychuje kyselina uhličitá, a to prostredníctvom oxidu uhličitého. Čím hlbšie dýchame, tým väčšie je množstvo kyseliny, ktorej sa zbavujeme pľúcami.

Ďalší kyselinový ventil predstavujú obličky. Týka sa to však len kyselín rozpustných vo vode a treba prijímať dostatočné množstvo tekutín, pretože pri procese odkysľovacej očisty je nevyhnutné vypiť denne aspoň 2-3 litre vody.

Uvádzame malý príklad, ktorý presvedčivo dokumentuje, prečo je to také dôležité:

Neveľký steak obsahuje asi 5 gramov kyseliny močovej. Na to, aby sa telo zbavilo JEDNÉHO gramu kyseliny močovej, potrebuje 6-8 litrov vody. No dlho predtým, ako sa telo zbaví steakom skonzumovanej kyseliny močovej, človek pravdepodobne zje ďalší steak, a tak telo nemá nijakú šancu dopracovať sa k acidobázickej rovnováhe.

Aj koža a sliznice sú kyselinové ventily. Ak sa však povrchom tela vylučuje priveľa kyselín, kožu to dráždi a môžu sa na nej tvoriť ekzémy. Vcelku sa však povrchové vylučovanie kyselín odporúča a pravidelným drhnutím kože ho možno výrazne zvýšiť.

Ďalší kyselinový ventil predstavuje črevo. Ak sa do čreva dostane priveľa kyseliny, zväčší sa jeho objem, a potom dôjde napríklad k tomu, že po skonzumovaní nezrelého ovocia sa telo svojho kyslého odpadu zbavuje hnačkou.
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Ďalší odvádzací mechanizmus, ktorým sa telo drasticky zbavuje kyselín, je vracanie.

Stanovte si svoj acidoprofil

Keďže v priebehu dňa sa kyselinové zaťaženie organizmu mení, vzniká tým individuálny, pre daný organizmus príznačný acidoprofil, ktorý si človek môže overiť pravidelnými meraniami kyslosti moču pri každom vymočení. Treba si zistiť najmä ranný a večerný kyselinový vrchol, pričom ako referenčné kritérium by sa mal brať ranný moč a v odkysľovaní by sa malo pokračovať dovtedy, kým táto hodnota nevystúpi nad pH 7-a natrvalo.

V prípade, že ste si prekyslenie spôsobili výlučne len konzumovaním zrelého ovocia a čerstvej zeleniny a nepili ste pritom alkohol ani kávu, nemusíte si kvôli tomu robiť nijaké starosti. Ak ste sa však stravovali „normálne", teda jedli ste mäso, sladili nápoje, konzumovali múčniky a pili kávu aj alkohol, je pravdepodobné, že váš organizmus je už dlhší čas prekyslený a potrebuje pomoc. Aj to, ak pociťujete po jedle únavu, naznačuje, že šlo o jedlo, ktoré má na organizmus „kyslé dôsledky". Hladinu kyslosti tela zvyšujú aj bežné dezerty. Vyplňte tabuľku na protiľahlej strane, získate tak prehľad o tom, ako je to s vašou celkovou acidobázou a akými výkyvmi v priebehu dňa prechádza.

V prvom rade treba zdôrazniť, že k zvlášť silnému prekysleniu tela dochádza vtedy, keď sa bielkoviny,
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teda mäso, ryby, hydina, vajcia a mliečne výrobky konzumujú zároveň so sacharidmi, ako sú zemiaky, ryža, cestoviny či chlieb. Teraz azda poviete: „Ale veď takto sa stravovať je predsa celkom normálne !" Máte čistú pravdu, ale práve to je to nesprávne v našom živote. Na trávenie bielkovín sú totiž potrebné kyseliny, dokonca pri ich malom príjme sa bielkoviny ani nedajú stráviť. Na strávenie sacharidov sú však potrebné zásady. Kyseliny a zásady sa však musia navzájom vyvažovať a neutralizovať, čo prebieha v rámci procesu trávenia a značne zaťažuje organizmus. Nie div, že je z toho potom človek unavený.

Aby sa kyseliny a odpadové látky náležité vyplavovali z čriev, väzivových tkanív a buniek, potrebujú KAŽDODENNÝ prísun zásaditých látok, podľa možnosti hneď ráno. Neodporúča sa však užívať zmes zásad na špičku noža (u nás dosť populárna dávka), lebo takéto množstvo nestačí na neutralizáciu všetkých kyselín v tele, takže telo musí opäť pristúpiť k ukladaniu kyslých sedimentov - k ich „skládkovaniu".

Najmä pri pôstnych kúrach treba dbať na dôkladné odkyslenie, pretože pri chudnutí zostáva v tele veľa voľnej kyseliny, ktorá keď sa pre nedostatok zásaditých látok neeliminuje neutralizáciou, môže spôsobiť intoxikáciu (samootravu).

Deti neraz odmietajú jedlo práve preto, lebo ich telo je už prekyslené.
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Oddávna odporúčaným neutralizačným nápojom je zemiaková voda. Vyplavovanie kyselín z tela podporujú aj čaje - lucerna siata (Medicago sativa, vo svete dnes populárna aj ako alfalfa), lapačo, praslička {Equisetum arvense, známe aj ako Tea Royal). Neslobodno zabúdať ani na to, že odkysľovací efekt pre telo má dlhšia prechádzka, ktorá výrazne zlepšuje kyselinovú bilanciu tela. Kyseliny sa vo zvýšenej miere vydychujú najmä pri takzvanom „power walkingu" - rezkej chôdzi v prírode. Dostatočné zásobovanie tela kyslíkom je celkove veľmi dôležité, pretože pri nedostatku kyslíka vznikajú v tele anaeróbne ostrovčeky, ktoré uľahčujú nástup chorôb.

V prípade, že poškodzovanie organizmu trvalo dlhšie, telo je odkázané nejaký čas na prísun zásaditého neutralizačného prostriedku, ktorý ako originálnu receptúru odporúčal odborník na otázky acidobázickej rovnováhy Karl Friedrich Sander. Jeho receptúra znie:

•  natrium phosphoricum 10,0

•  kalium bicarbonatum 10,0

•  calcium carbonicum 100,0

•  natrium bicarbonicum ad 200,0

Nechajte si namiešať túto zmes v lekárni, najlepšie hneď za pol kilogramu. V lekárni však dostať aj účinné hotové zásadité zmesi; pre istotu sa poraďte.

Popri zmesiach minerálnych látok jestvujú aj rastlinné prípravky. Zásaditým pôsobením na telo sa vyznačuje táto zmes:
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• spirulina (riasa, tablety)

• kvetový peľ

• klíčky lucerny siatej (alfalfa)

• extrakt šťavy zeleného jačmeňa

• pšeničné klíčky

Ešte efektívnejšie pôsobí TEA-ROYAL, odkysľujúci čaj, obsahujúci látky, ktorých účinku dôverovali už čínski cisári. TEA-ROYAL obsahuje VŠETKO, čo človek potrebuje, keď chce účinne pomôcť svojmu telu a spoľahlivo sa zbaviť prebytočnej kyslosti. Pravidelne vypite tri razy denne šálku TEA-ROYAL, prvú podľa možnosti hneď ráno nalačno - a zažijete pohodu, ktorej sa už nikdy nebudete chcieť zriecť. Bonusom navyše je to, že tento čaj vám predĺži život a mnohým chorobám sa celkom vyhnete. Na pravidelnú kontrolu acidity sú v ponuke rôzne indikačné papieriky. (Ja osobne používam „MD-Indikatorpapier" od firmy Madaus. V balení je 100 testovacích pásikov, ktoré sa dajú ľahko rozpoliť, takže mám k dispozícii bloček pásikov na 200 testov.) Dbajte na to, aby ste testovacie papieriky mali poruke v kúpeľni aj záchode, a noste bloček pribalený i v cestovnej taške, aby ste si acidobázu mohli kontrolovať vskutku všade. A len čo vám hodnota pH klesne pod 7, užite hneď za kopcovitú čajovú lyžičku zásaditej zmesi. Telo sa vám za to odvďačí. Čím viac zásaditých látok bude vo vašej potrave, tým zriedkavejšie budete musieť takto pomáhať svojmu organizmu.

V akútnych prípadoch možno bezprostredne užiť 5-10 gramov alkalickej zmesi rozpustenej vo vode teploty tela. Veľmi rýchlo to zaúčinkuje.
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Postihnutí pri potláčaní prekyslenia často konštatujú priam nečakanú oslobodzujúcu úľavu. Tlak v hlave či mdloba, ktoré ich kvárili celé roky, úplne zmiznú v priebehu pár dní. Rovnako za niekoľko dní človek môže dosiahnuť jasnejšiu myseľ a výrazné zlepšenie pamäti. Ďalší konštatujú náhlu zmenu v nálade zo stiesnenej na radostnú. Človek sa opäť začne pohybovať s ľahkosťou, voľne a sebaisto, často podstatne lepšie vyzerá a cíti sa o niekoľko rokov mladší.

U nevyrovnaných a hašterivých ľudí dochádza neraz už po užití 2 - 3 tabliet k neuveriteľnému zlepšeniu nálady a pretrvávajúcemu pocitu vnútornej pohody. Mnohí začnú lepšie znášať slnko, lebo ustúpi ich precitlivenosť na ultrafialové žiarenie. Dôkladné odkyslenie vedie v konečnom dôsledku k duševnému i telesnému zdraviu a človek na základe vlastnej skúsenosti dospieva k záveru, že toto je vlastne jeho prirodzený stav. Aj v rámci liečby je dôkladné odkyslenie najdôležitejšou podmienkou uzdravovania. Zdravým bunkám sa totiž môže dariť len v zdravom prostredí.

Keď človek dosiahne acidobázickú rovnováhu, cíti sa ako znovuzrodený. Je to zdravotnícka prevencia dostupná pre každého prakticky zadarmo. Účinok odkysľujúcej zmesi môžete zvýšiť tak, že po jej rozpustení vo vode dôkladne potriasate pohárom (najlepšie vyhovuje mixovací). Niektorí ľudia uvádzajú, že efekt, ktorý potom príde, im navodzuje priam eufóriu. Ďalším spôsobom na vystupňovanie účinku zásaditého prostriedku je rozpustiť ho v horúcej vode, ktorá predtým 10 minút vrela. Podľa učenia ajurvédy dokáže takáto voda preniknúť aj do najjemnejších oblastí tela a podrobiť ich očiste. Dopoludnia pracujú naše vy-
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lučovacie orgány na najvyššie obrátky, a preto by sme v priebehu predpoludnia mali vypiť asi liter zásaditej tekutiny, aby sme účinne podporili vyplavovanie kyselín. Aj TEA-ROYAL by si mal človek zalievať vodou, ktorá sa predtým 10 minút varila, a potom v priebehu predpoludnia vypiť z tohto čaju čo najviac.

Celkom iným spôsobom na dosiahnutie acidobázickej rovnováhy je priebežný vaňový celotelový kúpeľ v roztoku hydrogénuhličitanu sodného (Na HC03; sóda bikarbóna). Dr. Walther Sommer vo svojej knihe Mlyn mladosti vyslovuje presvedčenie, že pri takomto kúpeli ide o odkysľovanie, ktoré prostredníctvom kože preniká až dovnútra tela. Podľa neho treba absolvovať 20 - 25 takýchto kúpeľov v trvaní 3-8 hodín a človek sa začne cítiť o 20 rokov mladší. Na 1 liter vody treba 5-8 gramov hydrogénuhličitanu sodného.

Takto sa dá u žien tlmiť aj predmenštruačný syndróm (popudlivosť, nepokoj, zádrapčivosť), ktorý môže na okolie pôsobiť ako príťaž.

Keďže prevažný podiel kyslých látok prijímame prostredníctvom potravy, treba si dávať pozor práve v tejto oblasti. Hoci cukor nám život osladzuje, telo nám riadne okysľuje. Ani všeobecne vychvaľovaný ovocný ocot nie je možné odporúčať. Dodáva telu chýbajúce ióny draslíka (čím sa v organizme trpiacom nedostatkom draslíka upravuje pomer medzi draslíkom a vápnikom), no ako každá iná kyselina odoberá telu vápnik, a tým urýchľuje osteoporózu.

Príjem kyselín predstavuje pre človeka čosi ako pomalú samovraždu.
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Potraviny s prevahou kyselín

Spomedzi jedál a surovín, ktoré sa bežne v značnej miere konzumujú, ide o tieto:

ančovičky, arašidy, avokádo, bavorská klobása, bažant, bonbóny, bôčik, brandy, bravčové kolienko, bravčové kare, prerastená bravčovina, broskyne (konzervované), brzlík, cukor (repný i trstinový), cukríky (ovocné), čajovka, čerešňovica, diviačina, eidam, ementál (45 % tuku v sušine), fašírka, gorgonzola, hamburger, haring, homár, hovädzie pečené, hrebenatky, huby, husacina, husacia pečeň, invertný cukor (nepravý med), jahňacina, jazyk (bravčový i hovädzí), kambala, kandizované ovocie, kapor, karí, kečup, keksy (najmä maslové), klobása - čerstvá, údená, sušená (varená i pečená), kokosový orech, kokosový tuk, krokety (fritované), krvavnička, kuriatka (huby), langusty, losos, majonéza, makrela, malinovka, marcipán, mäso, medovník, morka, nátierková saláma, nátierkový syr, nugát, obličky, párky (frankfurtské a i.), pečeňová paštéta, pečená ryba, pečeň, pečeňové knedličky (v polievke), pivo (najmä sladové), plesňový syr (jemný topený), polievková kocka (maggi kocka), hranolčeky, praclíky (suché glazované), pstruh, raky, ramstek (rýchlo opečený hovädzí rezeň), rebierka (bravčové), remuláda (tatárska omáčka bez vajec), rozbíf, rum, rybie prsty, safaládka, Sacherova torta, saláma (najmä poľovnícka), sardely, sardinky, sekt, slanina, soľ, šošovica, šťuka, šunka (sušená - parmská, údená i varená), treska a treskovité ryby (morské i riečne), tuniak v oleji, teľacia saláma, tlačenka (vrátane krvavnicovej - červenej), tuk na vysmážame, údenáč, úhor, vaječný
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likér, víno biele, ovocné aj fortifikované (madeira ap.), vianočné pečivo, vyprážaný rezeň, whisky, zajac, zavináč, zemiakové lupienky, zubáč.

Potraviny zásaditej povahy

Ide najmä o tieto bežne konzumované jedlá a suroviny:

ananás, artičoky, aspik, baklažán, bambusové výhonky, banány, brokolica, broskyne (čerstvé), cesnak, cestoviny, cestovinové taštičky (plnené), citróny, cmar, cukina, cvikla, čaj, čakanka (cigória), čerešne, černice, čučoriedky, duly, fazuľa (struky), fenikel, grahamový chlieb, grepová šťava, hľuzovky, hovädzina, hrášok (mladý), hrušky, hurma, husacie prsia, chlieb

- celozrnný, čierny, ražný, jablčná kaša, jablčná šťava, jablčné víno, jablčný koláč (z kysnutého cesta), jablko, jahody (čerstvé), jogurt, kaleráb, kapusta hlávková (biela i červená), karfiol, kel (hlávkový, kučeravý i ružičkový), knäckebrot, kondenzované mlieko, kostihoj, kôpor, krupica, krúpy, kukurica (lahôdková i nakladané minikukuričky), kura (pečené i varené), kvasnice, kyslá kapusta, kyslá smotana, ľanové semiačka, listový šalát (vrátane čakanky a ľadového šalátu), maliny, marhule, maslo, melón (cukrový i vodový), minerálka, mirabelky, mlieko (plnotučné, polotučné

- 1,5 - 3 % tuku v sušine; i odtučnené), morka, mrkva, nektárinky, olej diétny (najmä nízkotučný slnečnicový a bodliakový), orechy, oštiepok, petržlen, platesa, polievková zelenina, plesňový syr (s povrchovou
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plesňou: camembert, brie), pomaranče, pomarančová šťava, pór, proso, rajčiaky, rajčiaková šťava, rakytníková šťava, rastlinné tuky (najmä nízko tučné), ražná múka, reďkovka (červená i biela), ríbezle, ryža (najmä celozrnná), slivky, sójové klíčky, soľ diétna (najmä draselná), srnčie mäso (najmä zo stehna), šípky, špargľa, špenát (tak listový - čerstvý, ako aj mrazený - drvený), šťava z kyslej kapusty, teľací rezeň, teľacie nožičky, treska, tvaroh (tučný i diétny), tvarôžky, uhorky (čerstvé i nakladané - kyslé), ustrice, zeler (buľvový i stonkový), zemiaková polievka, zemiakové knedle, zemiaky, želatína, žerucha.

Veľa substancií zostáva v organizme iba preto, lebo telo obsahuje priveľa kyselín, než aby si dokázalo rýchlo poradiť s ich neutralizáciou. Zasiahnuť a zbaviť telo čo najväčšieho množstva kyselín je preto základný predpoklad dôkladného odkyslenia. Na to nestačí denne niekoľko minút, pretože k oxidácii kyselín dochádza až po určitom trvaní telesnej aktivity. To predpokladá vytrvalostné cvičenie prinajmenej 4 razy týždenne po 30 minútach. Celkom postačuje rezká chôdza - power walking. Táto telesná aktivita podporuje predovšetkým remineralizáciu tela. Za letných horúčav si telo vyrába kyseliny oveľa ľahšie ako v zime. Aj ovocie ide v lete viac k dúhu ako v zime, pretože organizmus rozličné ovocné kyseliny premieňa na oxid uhličitý a vodu. Pritom sa uvoľňujú minerálne látky, stopové prvky, vitamíny a ovocný cukor, čím sa telo vitalizuje. Ak sa však rozličné kyseliny predsa len oxidáciou nerozložia na oxid uhličitý a vodu, treba do tela privádzať také látky, ako vápnik, magnézium, uhličitan
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sodný, schopné neutralizovať nezoxidované ovocné kyseliny, ktoré zaťažujú organizmus a podnecujú demineralizáciu.

Uvádzame tu prehľad jednotlivých živín, ktorý vám pomôže urobiť si predstavu o tom, do akej miery sú kyslé alebo alkalické (zásadité) z hľadiska látkovej premeny v organizme. Uvedené čísla neudávajú pH hodnoty stanovené v rámci acidobázickej škály potravín, ale vypovedajú o ich okysľujúcom alebo neutralizačnom vplyve na celkovú acidobázu. Vcelku možno povedať, že čím vyššia je táto hodnota v mínusovej oblasti, tým vyššie bude kyslé zaťaženie organizmu danou živinou, a čím vyššia je uvedená hodnota v plusovej oblasti, tým lepšie preň.
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Chlieb, pečivo
čierny a grahamový chlieb..............................  -17,0

biely chlieb....................................................  -10,0

svetlé sucháre.................................................   -6,5

šrotový chlieb.................................................   —6,1

celozrnný chlieb.............................................   -6,0

plnozrnný chlieb............................................   -4,5

knäckebrot.....................................................   -3,7

celozrnné sucháre..........................................   -2,2

celozrnný knäckebrot.....................................   -0,5

Orechy
arašidy...........................................................  -12,7

brazílske orechy (para orechy)........................   -8,8

vlašské orechy................................................   -8,0

nesolené mandle............................................   —0,6

lieskovce........................................................   -0,2

Zrno, múka, cestoviny, strukoviny
lúpaná ryža....................................................  -39,1

ražná múka výberová.....................................  —16,4

krúpy.............................................................  -13,7

prírodná ryža (nelúpaná)................................  -12,5

pšeničná krupica............................................  -10,1

ovsené vločky.................................................   -9,2
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biele cestoviny................................................   —5,9

jadierka, závarky do polievok.........................   —4,6
ryžový škrob...................................................   —4,6
pohánkové krúpy...........................................   -3,7

pšeničná múka, výberová................................   —2,6
celozrnné cestoviny........................................   —2,0

sójové cestoviny..............................................  - 0,2

zemiakový škrob............................................   +2,0

šošovica..........................................................   +6,0

fazuľa lúpaná (biela).......................................  +12,1

sójová múka...................................................  +12,8

sójové granuly................................................  +24,0

sója pražená (oriešky).....................................  +26,6

sójový lecitín..................................................  +38,0

Zelenina
ružičkový kel..................................................   -9,9

artičoky..........................................................   -4,3

hlávkový kel (biely)........................................   -0,6

kučeravý kel jarný..........................................   +0,2

špargľa...........................................................   +1,1

cibuľa.............................................................   +3,0

karfiol............................................................   +3,1

kučeravý kel zimný........................................   +4,0

červená kapusta..............................................   +4,3

hlávkový kel zelený........................................   +4,5

valeriánka poľná (poľný šalát).........................   +4,8

hrášok, mladý.................................................   +5,1

rebarbora.......................................................   +6,3
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pór (stvol)......................................................   +7,2

potočnica.......................................................   +7,7
pažítka............................................................   +8,3

struková fazuľka.............................................   +8,7

listy póru........................................................  +11,2

šťaveľ..............................................................  +11,5

lúpaná fazuľa, zelená.......................................  +11,5

jarný špenát....................................................  +13,1

zeler................................................................  +13,3

rajčiaky...........................................................  +13,6

hlávkový šalát (nie zo skleníka).......................  +14,1

čakanka (nie zo skleníka)................................  +14,5

púpavové listy.................................................  +22,7

uhorka (nie zo skleníka).................................  +31,5

Mäso a ryby
bravčové.........................................................  -38,0

teľacie.............................................................  -35,0

hovädzie.........................................................  -34,5

morské ryby...................................................  -20,0

sladkovodné ryby...........................................  -11,8

morka............................................................. -10,5

Mlieko a mliečne výrobky
tvrdý syr.........................................................  -18,1

tvaroh............................................................. -17,3

29
smotana.......................................................    —3,9

homogenizované mlieko...............................    -1,0

cmar.............................................................    +1,3

kravské mlieko.............................................    +4,5

Huby, zemiaky, koreňová zelenina
čierny koreň................................................    +1,5

biela reďkovka, jarná...................................     +3,1

kváka (biela repa)........................................     +3,1

zemiaky (podľa druhu)................................ +4 až +8

dubáky (hríby)...........................................     +4,0

kuriatka (huby)...........................................     +4,5

kaleráb.........................................................    +5,1

chren...........................................................    +6,8

mrkva..........................................................    +9,5

cvikla (čerstvá).............................................   +11,3

čierna reďkovka, letná..................................   +39,4

Ovocie a plody
červené ríbezle.............................................    +2,4

jahody.........................................................    +3,1

hrušky.........................................................    +3,2

kyslé čerešne, višne......................................    +3,5

jablká, zrelé.................................................     +4,1

sladké čerešne..............................................    +4,4

ananás.........................................................    +4,6

datle............................................................    +4,7
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mirabelky........................................................  +4,9

slivky nešláchtené............................................  +4,9

maliny.............................................................  +5,3

borievky..........................................................  +5,3

slivky šľachtené, sladké....................................   +5,8

čierne ríbezle...................................................   +6,1

broskyne.........................................................   +6,4
marhule...........................................................  +6,6

brusnice..........................................................   +7,0

ostružiny.........................................................   +7,2

hrozno............................................................   +7,6
egreše..............................................................   +7,7

korintky (druh hrozienok bez jadierok)...........   +8,2

pomaranče......................................................   +9,2

citróny............................................................  +10,1

mandarínky....................................................  +11,5

hrozienka........................................................  +15,1

sušené figy....................................................... +27,5

Ideálne jedlo pre ľudí, ktorí trpia prekyslením, predstavujú zemiaky, lebo viažu kyseliny v žalúdku, a tým zmierňuj úco pôsobia aj pri zápale žalúdočnej sliznice a žalúdočnom vrede. Z ich priaznivého účinku má prospech celý organizmus.

Neslobodno zabúdať ani na ďalšiu dôležitú vec: medzi potraviny najbohatšie na minerálne látky patrí zelenina zelenej farby, a to surová aj varená, lebo obsahuje (s výnimkou rajčiakov) množstvo živín. Pri alkalickom stravovaní je veľká porcia zeleniny čímsi neodmysliteľným.
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Okrem toho nie je od veci zjesť denne 7 neolúpaných mandlí. Pôsobia totiž výrazne alkalický (ako jediné spomedzi orechov).

Pokiaľ ide o príjem zdravých živín, treba rovnako ako na stravovanie dbať aj na vzduch, našu základnú živinu.

Dýchanie a pohyb

Kyslík je napriek svojmu názvu odkysľujúcim elixírom života. Zvýšená koncentrácia oxidu uhličitého v krvi vedie k sťaženému dýchaniu a poklesu pH hodnoty krvi. Udržanie, ba častejšie skôr dosiahnutie acidobázickej rovnováhy si vyžaduje hlboké dýchanie.

Pri hlbokom dýchaní má veľký význam pohyb. Na posilnenie srdcovej činnosti a krvného obehu neexistuje nijaká okamžite pôsobiaca „účinná látka". Takmer na polovicu znížiť riziko srdcového ochorenia môže aj výdatný vytrvalostný tréning. Je lepšie podstúpiť ho radšej skôr ako nepodstúpiť ho nikdy. Bicyklovanie, rýchla chôdza (power walking) a tanec sa odporúčajú aj v pokročilej starobe. Takmer zabudnutým prostriedkom na zvýšenie príjmu kyslíka je SPEV. A samozrejme, dôležité je aj plávanie a lyžovanie, najmä beh na dlhé trate na bežkách.

Pri zdravej výžive a dostatočnom pohybe automaticky aj schudnete a bez akejkoľvek námahy si udržíte svoju ideálnu hmotnosť, pri ktorej sa dobre cítite. Rovnako dôležité je aj neponáhľať sa pri jedení, potravu dôkladne prežúvať a jedlo si vychutnať. Čím
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menšiu záťaž človek musí so sebou vláčiť, tým viac energie mu zostáva na to, aby svoj život nasmeroval aktívne a pozitívne. A mimochodom: vaše trávenie sa zlepší najmä dostatočným každodenným pitím. A nespoliehajte sa tu len na svoj smäd - pite, kedykoľvek si zmyslíte. Najlepšie je mať fľašu vody vždy poruke.

Nezabúdajte pritom na to, že mlieko NIE JE nápoj, ale potravina. Keď sa človek napije mlieka, potrebuje jeho telo následne aj rovnaké množstvo vody. Kto pije malinovky a koly, prijíma zbytočne veľa kalórií, lebo liter sladeného nápoja obsahuje až do 105 gramov cukru. Liter plnotučného mlieka obsahuje 38 gramov tuku - teda toľko kalórií, koľko človek spáli až za tri a pol hodiny.

Prečo je prekyslenie nebezpečné

V prekyslených oblastiach tela zvyčajne neraz dôjde k náhlemu kolapsu.

Prudký priebeh tejto udalosti spôsobuje acidotická stuhnutosť erytrocytov. Erytrocyty (červené krvinky) privádzajú do tkanív životne dôležitý kyslík. Bývajú zväčša diskovitého tvaru. Hoci majú priemer až 7,5 mikrometra, sú schopné pretekať aj kapilárami s priemerom sotva 3-4 mikrometre, dokážu sa dokonca prepchať aj kapilárnymi úžinami s profilom 2 mikrometre. Je to tak vďaka elastickej štruktúre erytrocytov. Ukladaný kyslý odpad túto ich elasticitu znižuje, až nakoniec v istom momente erytrocyty cel-
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kom zmeravejú a zhlukujú sa. Tak dochádza k náhlej cievnej príhode, a to jednak preto, lebo zúžené kapiláry sa zrazu stanú nepriechodnými v dôsledku hrubej vrstvy cholesterolu usadenej na ich vnútorných stenách, a jednak preto, lebo sa upchajú stuhnutými erytrocytmi. Tento priebeh možno porovnať so zamŕzaním vody, ktorá zrazu celkom stuhne na ľad a prestane byť tekutá.

Keď stuhnuté a zhluknuté erytrocyty stratia svoju pružnosť, a tým aj tekutosť, nemôžu už v dostatočnej miere prijímať kyslík, a tak dochádza k „vnútornému nedokysličeniu" tkanív orgánov. Vplyvom anaeróbneho kvasenia stúpne lokálna acidóza, pri ktorej štruktúrne tuhnutie postihne aj patričné bunky, ktoré potom vo svojej vnútornej látkovej premene ešte viac zlyhávajú. Tým dochádza k vnútrobunkovému prekysleniu a poškodzujú sa bunkové jadrá. Mechanizmus má tendenciu sám od seba sa stupňovať: postupné prekysľovanie tkaniva vedie k väčšej a väčšej rigidite (stuhnutiu) erytrocytov; tie potom privádzajú menej a menej kyslíka, čím sa úžiny kapilár stávajú nepriechodnými a upchajú sa; upchatie vedie k ešte silnejšiemu prekysleniu, ktoré následne ešte viac zosilní tuhnutie erytrocytov. Je to bludný kruh, ktorý je však ľahké preťať a uviesť tak všetky procesy na správnu mieru. Keď sa naň však nepríde, môže viesť k mŕtvici alebo srdcovému infarktu. Životné funkcie ochabnú potom práve tam, kde najviac záleží na ich uchovaní. Niekedy je kyslíkové podvyživenie tkaniva také veľké, že dochádza k jeho čiastkovému odumretiu (nekróze).

Termín „infarkt" znamená „upchatie" a je to vý-
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stižné označenie „náhlej srdcovej príhody" (iný používaný výraz), ktorú sme práve opísali. O tom, či sa dá tento proces zvrátiť, rozhoduje rozsah postihnutých kapilár a trvanie kritického stavu. V prípade odumretia buniek býva proces niekedy ešte zvrátiteľný aj zvýšeným prísunom alkalických látok. Podobne, ako keď zmrznutá voda zohriatím opäť nadobudne svoju tekutosť, aj rigidita erytrocytov po dostatočnom prísune zásaditých látok poklesne, erytrocyty sa dajú do pohybu, začnú tiecť a v dostatočnej miere prenášať kyslík - tkanivo sa tam, kde nejde o trvalé poškodenie, začne uzdravovať. Špirála sa odtáča v opačnom smere a prekonaný záchvat môže zostať iba epizódou.

Potom treba v postihnutých oblastiach mozgu či srdca natoľko zlepšiť priebeh procesov látkovej premeny, že ani pri prípadnom budúcom vrcholovom zaťažení nedôjde k takémuto nežiaducemu výkyvu a orgán bude za každých okolností schopný plniť svoju funkciu.

Uvedomme si, že výkyv v acidobázickej rovnováhe, dnes takmer bežný, zabíja nielen ľudské bunky, ale VŠETKO živé.

Nie je nijaká náhoda to, že podiel tekutej zložky nášho tela je taký vysoký - veď naše bunky sú vždy viazané na určité konkrétne miesto a nemôžu si ísť nikam po živiny, ani nikde odnášať svoj odpad. Túto službu im zaobstarávajú telové tekutiny. Voda znamená pre bunky to, čo pre rastliny pôda. Od zloženia telových tekutín závisí prežitie našich buniek, preto organizmus prestáva plniť svoje funkcie, keď ho tekutá zložka zaťažuje alebo prekysľuje. K čím väčšej
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odchýlke od normy dôjde, tým ťažšie je následné poškodenie alebo choroba.

Poškodenie organizmu vplyvom prekyslenia sa prejavuje v troch oblastiach:

1. Demineralizácia a s ňou súvisiaca štiepivosť kostí a tkanív, vedúca k osteoporóze, srdcovému infarktu a mŕtvici.

2. Ukladanie látok, ktorých sa organizmus musí zbaviť.

3. Strata prirodzenej imunity proti infekčným chorobám.

Prvá oblasť

Najčastejším dôsledkom demineralizácie vplyvom prekyslenia býva zubný kaz. Nejde pritom o chorobu, ale iba o následok, o bezprostredné poškodenie kyselinou. Ďalším dôsledkom, a oveľa horším, je poškodenie ciev aj so všetkými pokračovaniami, ako sú srdcový infarkt, mŕtvica, hemoroidy, kŕčové žily a vred predkolenia.

Ďalšie následky predstavujú osteoporóza (a s ňou súvisiace starecké zlomeniny), hernie a poškodenia medzistavcových platničiek. To všetko nie sú choroby v pravom slova zmysle, ale len dôsledky demineralizácie spôsobenej prekyslením.
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Druhá oblasť

Sem patria všetky choroby podmienené ukladaním odpadových látok organizmu, ako artritída, artróza, dna, litiáza (tvorba kameňov), ale aj preťaženie obličiek so všetkými dôsledkami, poruchy zraku a sluchu, sivý a zelený zákal a artérioskleróza s jej konečnými fázami - srdcovým infarktom a mŕtvicou.

Tretia oblasť

Do tohto okruhu patria všetky infekčné choroby počnúc obyčajnou nádchou a smrteľnými nákazami končiac. Ani toto nie sú v pravom slova zmysle choroby, ale iba ľahko eliminovateľné dôsledky prekyslenia a jeho následných prejavov.

Dôkaz tohto tvrdenia si môže priniesť každý sám prostredníctvom dôkladného odkyslenia svojho organizmu a udržiavaním jeho acidobázickej rovnováhy. Pozitívny dosah takéhoto kroku je obrovský a môže byť aj trvalý.

Každý odklon od acidobázickej rovnováhy, či už smerom k zásaditosti alebo smerom ku kyslosti, je útok na zdravie, ktorého dôsledky bývajú postupom času ťažšie a ťažšie a môžu vyvrcholiť organickými poškodeniami. Dnešné stravovacie návyky a moderný spôsob života narúšajú túto rovnováhu, a preto je pre nás výzvou dosiahnutie vyrovnanosti. Telo totiž MUSÍ neutralizovať prebytočné kyseliny tvorbou zásaditých väzieb. Môže sa mu to podariť len tak, že bude dispo-
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novať dostatkom zásaditých látok (báz). Keď kyslé zaťažovanie organizmu trvalo desaťročia, človeku zväčša nestačí len zmeniť stravovacie návyky, ale telo potrebuje mimoriadny prísun zásaditých látok, aby mohlo postupne neutralizačné odbúravať uložené „špecifické odpadové skládky". Je to obrovský zásah do tela, ktorý si vyžaduje čas a energiu.

Keď sa postupujúcim kyselinovým zaťažením spotrebujú posledné zásadité rezervy, telo sa pokúša ukladať prebytočné kyseliny ako odpad do väzivových tkanív. To však vedie k oslabeniu organizmu, ktorý má tendenciu riediť jedy v sebe prostredníctvom zadržiavaných tekutín. Podnecuje sa tým pokračovanie v procese nastúpenej acidózy, a to vo forme kvasinkového ochorenia nazývaného kandidóza. Pôvodcom je kvasinka CANDIDA ALBICANS, ktorej jedové produkty látkovej premeny poškodzujú pečeň a mozog.

Acidóza býva spôsobená aj bežným (t. j. nadmerným) konzumom bielkovín.

Je zrejmé, že prekyslenie postihuje VŠETKY orgány, tkanivá a systémy organizmu a že cieleným odkysľovaním sa tento stav dá napraviť, neraz v priam úžasnom rozsahu.

Rozšírený, hoci pomerne málo známy dôsledok prekyslenia organizmu predstavuje tzv. vegetatívna acidóza. Prejavuje sa permanentnou, a pritom úplne bezdôvodnou uštvanosťou človeka. Je to, ako keby sme motor auta spustili voľnobehom na plné obrátky - výkon bude nulový, no bude ho sprevádzať obrovská spotreba energie. Ľudia postihnutí týmto neduhom bývajú často unavení, neschopní podávať
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plný výkon, stále však pociťujú nepokoj a ťažko zaspávajú. K tomu neraz pristupuje nepoľavujúce pobolievame hlavy a sklon k vystresovaniu. Človeka to môže značne brzdiť v kariére. Napokon, väčšinu výskytov tzv. manažérskeho syndrómu (neraz až infarktu) nemá tak na svedomí stres sám ako skôr sprievodné prekyslenie tela. Na prekyslenie dnes umierajú ľudia aj lesy.

Ak telo prijíma priveľa bielkovín, býva nadmerne zaťažené odpadom látkovej premeny, pretože močovina a kyselina močová sa z tela vyplavujú len vo veľmi obmedzenom množstve. Prebytok kyseliny močovej telo musí niekde „uskladniť", nech už to má dôsledky akékoľvek. Pritom nezáleží na tom, či ide o bielkovinu živočíšneho alebo rastlinného pôvodu - pri jej zužitkúvaní vždy vzniká kyselina močová.

Ľudí trpiacich litiázou - ukladaním minerálov a následnou tvorbou kameňov v orgánoch - je oveľa viac, ako sa všeobecne predpokladá. Nepretržite preťažovaným orgánom je aj pečeň a tento fakt jej bráni v tom, aby si dokonale plnila všetky funkcie.

Na dôkladné odkysľovanie treba dbať najmä pri pôstnych kúrach, lebo pri chudnutí sa uvoľňuje veľa kyseliny, čo v prípade nedostatočnej neutralizácie (čiže vtedy, keď má telo k dispozícii iba málo látok zásaditej povahy) môže viesť k intoxikácii organizmu (samootrave).

Nenechajte svoje telo napospas osudu, vám predsa musí záležať na tom, aby žilo.
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Zhrnutie
Prekyslenie tela je nebezpečné, pretože:

1. po acidotickom stuhnutí erytrocytov sa jemné kapiláry stávajú nepriechodnými, postihnutým tkanivám sa nedostáva živín, čo môže viesť k mŕtvici a infarktu;

2. bunky sú odkázané na telové tekutiny, lebo samy nemajú schopnosť zaobstarať si živiny ani odstrániť odpad;

3. demineralizácia v dôsledku prekyslenia vedie k zlomeninám kostí a prasklinám ciev;

4. ukladanie jedov vo väzivových tkanivách vedie ku vzniku špecifických skládok, ktoré zaťažujú organizmus;

5. prekyslenie potláča prirodzenú imunitu voči nákazlivým chorobám;

6. zadržané jedy podnecujú vznik nákaz prostredníctvom kvasiniek typu CANDIDA ALBICANS, ktorej metabolity pôsobia ako poškodzujúce jedy na pečeň a mozog;

7. ako dôsledok prekyslenia vzniká „vegetatívna" acidóza, prejavujúca sa rýchlou unaviteľnosťou, ale aj nedostatočnou výkonnosťou;

8. pri pôstnych kúrach sa náhle uvoľnia jedy uložené v tkanivách, čo vedie k intoxikácii organizmu, niekedy aj so smrteľnými následkami.
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Ako rýchlo zbadáme efekt ?

Nestáva sa veru, aby pri aplikovaní nejakej liečby nastal blahodarný účinok rýchlejšie, ako je to v prípade kombinácie odkyslenia, zdravej výživy a dostatočného pohybu. Úspech býva nielen citeľný, no aj merateľný už po dvoch hodinách - hodnota pH moču je na žiaducej úrovni. A hoci sprvoti tento stav dlho nevydrží, je to predsa len znamenie, že človek svojmu organizmu spravidla pomôže. Už po pár dňoch človek lepšie spáva, a pritom mu stačí podstatne menej spánku ako predtým - veď sa zbavil kyslej záťaže. Keď prijmete zásadu pravidelne KAŽDÉ ráno PRED raňajkami venovať pol hodiny rýchlej chôdzi (power walkingu), pocítite priaznivý účinok už na prvý raz. Zažijete prílev duševnej energie, začnete sa celkove lepšie cítiť, pominú obehové ťažkosti aj bolesť hlavy, zvýši sa vaša imunita, nepribúdajú zubné kazy, rany sa rýchlejšie hoj a atd.

Najlepšie urobíte, ak s tým začnete hneď teraz a budete si užívať svoj NOVÝ ŽIVOT.
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Prehľad najčastejších chorôb

podmienených alebo spôsobených

prekyslením

Uvádzané pojmy (v abecednom poradí uvedené choroby alebo často postihované orgány) s heslovitými charakteristikami ponúkajú liečiteľské minimum poznatkov o chorobnom prekyslení a o možnostiach odkysľovania.

Alergia
Prejavujú sa čoraz odmietavejšie reakcie na ďalšie a ďalšie alergény.

Lieky bývajú veľmi často neúčinné.

Artróza
V dôsledku nedostatku zásaditých látok zhoršuje sa viskozita kĺbového mazu. Väzbou s uloženými kryštálikmi sa jeho konzistencia zdrsňuje, čo pri každom pohybe dráždi chrupavku klbu a spôsobuje bolesť. Artróza rozhodne nie je nevyhnutným sprievodným znakom starnutia, je však pravda, že v starobe je jej výskyt častejší, pretože chrupavky starších ľudí obsahujú veľa zásaditých látok a v prípade prekyslenia organizmu práve toto sú miesta nepravých rezerv, odkiaľ organizmus čerpá chýbajúce alkalické minerály.

Zvyšok mazu potom zostáva v klbe v podobe brúsnych kryštálikov, ktoré spôsobujú jeho opotrebúvanie a vyvolávajú bolesť. Dochádza preto k čoraz väčšiemu
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obmedzovaniu pohybu, a to vedie k zhoršeniu výživy chrupaviek.

Ďalším záťažovým faktorom býva v tejto situácii obezita. Klby sa ňou neúnosne zaťažujú a podmieňuje sa zvýšená kyslosť organizmu.

Telo však má schopnosť utvárať si z kvalitných bielkovín viazaných s vápnikom nové kĺbové mazivo, a preto je vhodné kompenzovať odkysľovací proces užívaním prírodného vápnika a fosforu.

Aby mohlo dochádzať k syntéze bielkovín, dôležitej pre tvorbu kolagénu, potrebuje telo aj magnézium. Keďže nedostatkom magnézia trpí väčšina ľudí, treba si tento faktor zvýšene všímať. Rovnako dôležité je zásobovanie organizmu čo najväčším množstvom vitamínu C.

Veľmi dobrým regeneračným prostriedkom je tu kostihoj lekársky, nazývaný aj čierny koreň.

Pri tvorbe tkaniva klbov je veľmi dôležitá aj aminokyselina tryptofán, ktorá sa nachádza v hojnej miere v banánoch, orechoch, surovom mlieku, ovčom i kozom syre, ako aj v rybách.

Bolesť hlavy a migréna
Poblednutá tvár v dôsledku stiahnutých kapilár, citlivé alebo slziace oči, zápal spojoviek, zapálené okraje viečok - aj také môžu byť dôsledky prekyslenia. Celý rad štúdií presviedča o tom, že pri migréne môže odkyslenie tela a následné prijímanie zásaditých živín zmierniť až definitívne odstrániť bolesti. Aj záchvatu migrény sa dá vyhnúť tým, že už po objavení prvých
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príznakov užije človek za čajovú lyžičku hydrogénuhličitanu sodného (sódy bikarbóny) rozpusteného vo veľkom pohári horúcej vody.

Celkové chorobné príznaky
•  nedostatok energie a permanentná únava

•  celkový útlm a znížená výkonnosť

•  pocit ťažkých údov až svalová bolesť

•  náhla únava po najedení

•  citlivosť na chlad a nepríjemný vnútorný pocit chladenia

•  výrazné chudnutie alebo priberanie

•  znížená odolnosť

•  zvýšený sklon k infekciám

•  časté prechladnutia

•  oslabená schopnosť regenerácie

•  pomalé hojenie rán

•  potreba mimoriadne dlhej rekonvalescencie

•  poruchy prekrvenia

•  stále studené ruky a nohy

Celulitída
Celulitída, alebo inak: hoci pomarančová koža nespôsobuje nijaké zdravotné problémy, postihnutých veľmi trápi, najmä ak vinou nej odmietajú vlastné telo a necítia sa v ňom dobre, majú pocit, akoby patrilo „komusi inému". Celulitída vzniká z troch príčin:
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1. Vplyvom ženských hormónov,

2. v dôsledku zväčšenia tukových buniek,

3.  prekyslením tkanív.

Alkalický hodnotná (teda na zásady bohatá) strava spolu s prílevom báz v podobe výživových doplnkov zabezpečia to, že sa prebytočné kyseliny z tela vyplavujú, a tým vzniká predpoklad na zredukovanie tukových buniek. Ak sa popritom uskutočňuje pravidelná masáž kože, dostane človek tento problém zjavne pod kontrolu a začne sa vo svojom tele opäť dobre cítiť.

Prekyslenie vplýva na človeka aj nepriaznivo na jeho zovňajšok, a to tým viac, čím dlhšie trvá. Aj tu sa však môže všetko obrátiť k lepšiemu, keď sa nastolí a udrží vnútorná acidobázická rovnováha. To sa najjednoduchšie dosiahne každodenným pitím čaju TEA-ROYAL. A navyše, jestvuje aj vonkajší liečebný prostriedok, ktorý je až zarážajúco účinný. Ide o celotelový kúpeľ v roztoku hydrogénuhličitanu sodného; pH hodnota kúpeľovej vody má byť aspoň +8,5. Už po niekoľkých takýchto kúpeľoch, trvajúcich podľa možnosti 3 až 8 hodín, zažije človek dokonalú pohodu, prílev vitality a citeľné omladenie všetkých tkanív, ako aj tváre. Je to účinok, aký sa nedá dosiahnuť nijakými inými prostriedkami.

Blahodarné pôsobenie odkyslenia máte teda na dosah a rovnako máte vo svojich rukách možnosť užívať si acidobázickú rovnováhu, ďalšie dlhé roky sa dobre cítiť vo svojom tele a tak si skutočne čo najviac vychutnávať život.
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Cukrovka
Medzi chorobami, ktorých príčinu alebo zvýšený výskyt má na svedomí prekyslená strava súčasnej civilizácie, cukrovka vedie, umiestnená hneď za rakovinou. Tým, že sa vplyvom prekyslenia natrvalo poškodí žľaza, ktorá si vyžaduje zásadité prostredie - slinivka brušná (pankreas), dochádza k vzrastu ketónov a tie vedú k početným neskorším dôsledkom cukrovky (ochorenia nervov, oslepnutie, spomalené hojenie rán a odumieranie buniek).

Ale aj cukrovka sama vytvára v tele veľmi veľa kyselín - odporúča sa pri nej totiž strava bohatá na bielkoviny, teda taká, ktorá mimoriadne okysľuje.

Preto ako prvý krok pri cukrovke treba uskutočniť dôkladné odkyslenie organizmu.

Črevná záťaž
Odpadom zanesené črevá sú prekážkou plného zhodnocovania živín, vitamínov a minerálov. Prostredníctvom čriev dochádza najmä k vstrebávaniu železa, dôležitého pre krvotvorbu, ako aj pre pigmentové sfarbenie pokožky a vlasov.

Resorpcia vápnika prebieha v žalúdku a dvanástniku a je závislá od hodnoty pH. Čím viac kyselinotvornej potravy sa dostane do žalúdka, tým menej žalúdočnej kyseliny žalúdok vyprodukuje. Keď je však žalúdočnej kyseliny primálo, zníži sa v tele príjem vápnika a prehĺbi sa jeho nedostatok v tele, častý najmä u starších ľudí. Agresívne kvasné kyseliny ničia potom v tenkom čreve životne významné aminokyseliny a enzýmy, bez

46
ktorých sa však naše bunky nemôžu obnovovať. Bez enzýmov sa totiž celá látková premena zrúti. Črevné prekyslenie môže viesť aj k veľmi bolestivej vírusovej infekcii čreva. Intoxikácia sa rozšíri po celom tele, dôjde teda aj k poškodeniu vegetatívnej nervovej sústavy, v dôsledku čoho sa môže zmeniť správanie aj osobnosť - človek sa začne správať bezcitne a egoistický.

Trvalé vyliečenie čreva napomôže KAŽDODENNE alkalické (zásadité) zaplavenie tela, najlepšie hneď ráno, dostatočným množstvom tekutiny (podľa možnosti treba vypiť až liter vody), takže nahromadené kyseliny sa nielen neutralizujú, ale aj vyplavia von, a to ešte predtým, než človek niečo zje.

Túto procedúru možno doplniť receptom z ajurvédskej medicíny: večer treba užiť za čajovú lyžičku ricínového oleja, asi minútu ho podržať v ústach a potom ho zapiť teplou vodou. Nasledujúce ráno dôjde k jemnému vyprázdneniu čriev. Treba to robiť niekoľko dní - pomôže to zbaviť črevá usadenín a odpadových látok.

Depresie
Sotva niekomu v stave skleslosti príde na um, že by mohlo ísť o dôsledok prekyslenia. Lenže keď nedostatok radosti zo života, melanchólia, pochmúrne myšlienky, depresia, podráždenosť, nervozita a vnútorný nepokoj, ale aj precitlivenosť, vyľakanosť, poruchy sústredenia a neschopnosť triezveho uvažovania prekročia mieru, všetko poukazuje práve na prekyslenie.
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Takýto stav sa dá radikálne zlepšiť alebo vyriešiť iba odkyslením.

K tomu ešte pristupuje skutočnosť, že ľudia, ktorí sú stále deprimovaní alebo ich ovládajú negatívne myšlienky, v značnej miere si oslabujú imunitný systém. Človek si vo svojom vnútri utvára „kyslé prostredie" (vnútornú zatrpknutosť) aj bez toho, že by sa kyslo stravoval. Žije takpovediac v stave permanentného duševného konfliktu, ktorý ho nielenže nepretržite oberá o energiu, ale stáva sa jeho trvalou záťažou.

Dýchacie cesty (zanesené, často aj permanentne)
Precitlivené reakcie na chlad a prievan. Časté nádchy a bronchitídy. Zväčšené mandle, polypy a angíny. Zachrípnutý hlas a dráždivý kašeľ. Tečenie z nosa.

Cholesterolové skládky
Keď telo v dôsledku prekyslenia prichádza o zásadotvorné (alkalické) minerály - vápnik, draslík, horčík (kalcium, kálium, magnézium), je nevyhnutné nahrádzať ich, najmä v cievach krvného obehu, iným tmelom. Mechanizmus samoliečby tela používa na tento účel substanciu, ktorou v dostatočnej miere disponuje - cholesterol. Ním utesňuje pukliny v stenách ciev.

Ak kyselinové zaťaženie trvá pridlho, začne ukladaný cholesterol žily a cievy upchávať, značne nepriechodnými sa stávajú aj kapiláry, čo má za následok stále sa zhoršujúce zásobovanie organizmu živinami. Okrem toho sa
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do krvi dostáva menej a menej živín vstrebávaním cez steny tenkého čreva. Nedostatočné zásobovanie živinami a zlé prekrvenie postihuje najmä mozog.

Vzhľadom na čoraz väčšie množstvá ukladaného cholesterolu sa zákonite zužuje priemer ciev, v dôsledku čoho nevyhnutne stúpa krvný tlak. Tým sa stupňuje nebezpečenstvo, že cievy alebo žily prasknú alebo sa roztrhnú. V snahe vyhnúť sa tejto katastrofe telo začne ukladať cholesterol v ešte väčšej miere. Tým sa priemer žíl zužuje ešte viac, až nakoniec hrozí, že sa žila môže upchať malou krvnou zrazeninou.

Prietoková kapacita krvného obehu sa ďalej znižuje, čo sa prejavuje zhoršením všetkých telesných funkcií a poklesom telesnej výkonnosti. Pre telesnej námahe alebo v strese sa ľahko môže dospieť ku kritickému zaťaženiu kapilár. Ak v tejto situácii praskne cievka v mozgu (vraví sa tomu cievna príhoda), dochádza k mŕtvici (porážke). Ak sa upchá cieva srdca, dôsledkom je srdcový infarkt.

KÍby
Dôsledkom prekyslenia zhybov býva stuhnutosť, obmedzená pohyblivosť a bolesti.

Kosti
Úbytok minerálií v kostiach, ba aj v klboch má za následok osteoporózu a osteomaláciu („mäknutie kostí"), rachitídu (krivicu), opakované zlomeniny,
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ich pomalé zrastanie, počuteľné praskanie kĺbov pri pohybe, ktoré sa prejavujú najmä ráno pri „rozhýbavaní", prihrbené držanie tela. A k tomu pristupujú ešte aj migrujúce bolesti klbov a časté zápaly kĺbových puzdier.

Koža
Telo sa pokúša zbavovať nadbytočných kyselín aj kožou. Ak sa to dostatočne nedarí prostredníctvom potenia, začínajú sa na koži objavovať ekzémy, vyrážky, lišaje a uhry. Tieto symptómy sú volaním tela o pomoc. Aj ťažké kožné choroby sa však priam zázračne dajú zmierniť alebo aj vyliečiť odkyslením organizmu. Výsledok býva zväčša zjavný už po niekoľkých dňoch.

Prekyslenie však môže viesť k silnému sčerveneniu, vysychaniu a prasklinám kože, stálemu svrbeniu. To všetko sú prosby tela, aby sa človek začal „zaoberať sám sebou". Aj poblednutá a ochabnutá pokožka, kožné nečistoty, uhry a pigmentačné poruchy bývajú spôsobené prekyslením. Dokonca i celulitída a chorobné zmeny väziva súvisia s prekyslením, predstavujú prinajmenej jeho vedľajší efekt v prípadoch, keď telo uprednostňuje ukladanie nadbytočných kyselín vo väzivovom tkanive. Prekyslenie je základná príčina aj v prípade ťažko sa hojacich zápalov šľachových puzdier, ako i zápalov žalúdka, čreva a žalúdočnej sliznice. Zaťaženie pokožky kyslosťou vedie aj k žihľavke, ktorá sa niekedy spája i s horúčkou. Je to príprava „pôdy" pre plesňové choroby.
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Krvný obeh
Základné prejavy cievnych ochorení:

Značná hypotenzia, výkyvy krvného tlaku a poruchy cirkulácie.

Sklon ku krvácavosti a omrzlinám. Málokrvnosť a zvýšené hodnoty cholesterolu a kyseliny močovej v krvi.

Mŕtvica
Aj mozgová mŕtvica (porážka) je podľa najnovších poznatkov dôsledkom prekyslenia - podobne ako srdcový infarkt, lebo obidve náhle príhody vznikajú ako dôsledok lokálne obmedzenej blokády krvného obehu, a to najmä tkanivových kapilár. Hoci k mŕtvici dochádza náhle, akútnu „katastrofu" predchádza prekysľovanie, ktoré trvá často aj niekoľko rokov s opakovanými poruchami prechodného rázu. Ak človek rozpozná tieto varovné znamenia, môže katastrofu odvrátiť. Ale keď sa tento neblahý proces raz začne, potom sa stav ustavične zhoršuje sám od seba a náhla príhoda dostáva zelenú. Ohrozené sú najmä dva orgány s vysokými nárokmi na prívod živín a látkovú premenu - mozog a srdce. Maximálne ohrozené bývajú isté konkrétne oblasti orgánov. V prípade srdca to býva vnútorná vrstva ľavej komory - myokard. Mimoriadne ohrozené mŕtvicou sú niektoré oblasti mozgu. Náhla mozgová príhoda býva dôsledkom acidotickej rigidity (meravosti) erytrocytov. Erytrocyty (červené krvinky) pri-
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vádzajú do tkanív životne nevyhnutný kyslík. Bývajú zväčša diskovitého tvaru. Hoci majú priemer až 7,5 mikrometra, prechádzajú aj kapilárami s priemerom sotva 3-4 mikrometre, dokážu sa dokonca prepchať aj kapilárnymi úžinami s profilom 2 mikrometre. Je to tak vďaka ich elastickej štruktúre. Ukladaný kyslý odpad túto elasticitu znižuje, až nakoniec v istom momente erytrocyty celkom zmeravejú a začnú sa zhlukovať. Tak dochádza k náhlej cievnej príhode, a to jednak preto, lebo zúžené kapiláry sa zrazu stanú nepriechodnými v dôsledku hrubej vrstvy cholesterolu usadenej na ich vnútorných stenách, a jednak z toho dôvodu, lebo sa upchajú stuhnutými erytrocytmi. Tento priebeh možno porovnať so zamŕzaním vody, ktorá náhle úplne stuhne na ľad a tak prestane byť celkom tekutá.

Keď stuhnuté a zhluknuté erytrocyty stratia svoju pružnosť, a tým aj tekutosť, nemôžu už v dostatočnej miere prijímať kyslík, a tak dochádza k „vnútornému nedokysličeniu". Vplyvom anaeróbneho kvasenia stúpne lokálna acidóza, pri ktorej štruktúrne stuhnutie postihne aj zachvátené bunky, ktoré potom vo svojej vnútornej látkovej premene ešte viac zlyhávajú. Tým dochádza k vnútrobunkovému prekysleniu a poškodzujú sa bunkové jadrá. Mechanizmus má tendenciu sám od seba sa stupňovať: postupné prekysľovanie tkaniva vedie k väčšej rigidite erytrocytov; tie potom privádzajú menej kyslíka, čím sa úžiny kapilár stávajú nepriechodnými a upchajú sa; upchatie vedie k silnejšiemu prekysleniu, ktoré následne ešte viac zosilní tuhnutie erytrocytov. Je to bludný kruh, ktorý je pomerne ľahké preťať a uviesť tak všetky
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procesy na správnu mieru. Keď sa naň však nepríde, môže viesť k mŕtvici alebo srdcovému infarktu. Stáva sa, že životné funkcie ochabnú potom práve tam, kde najviac záleží na ich uchovaní. Niekedy je kyslíkové podvyživenie tkaniva také veľké, že dochádza k jeho čiastkovému odumretiu (nekróze).

O tom, či sa dá tento proces zvrátiť, rozhoduje rozsah postihnutia kapilár a trvanie kritického stavu. V prípade odumretia buniek býva proces niekedy ešte zvrátiteľný zvýšeným prívodom alkalických látok. Podobne, ako keď zmrznutá voda zohriatím opäť nadobudne svoju tekutosť, aj rigidita zhluknutých erytrocytov po dostatočnom prísune zásaditých látok poklesne, erytrocyty sa znova dajú do pohybu, začnú tiecť a v dostatočnej miere prenášať kyslík - tkanivo sa tam, kde nejde o trvalé poškodenie, začne uzdravovať. Špirála sa odtáča v opačnom smere a prekonaný záchvat môže zostať iba epizódou.

Potom treba v postihnutých úsekoch mozgu natoľko zlepšiť podmienky procesov látkovej premeny, že ani pri prípadnom budúcom vrcholovom zaťažení nedôjde k takémuto nežiaducemu výkyvu a orgán bude za každých okolností schopný plniť svoju funkciu.

Nedokrvenie ciev
Bývajú ním postihnuté najmä dolné končatiny a obehový systém srdca i mozgu. Zvyšuje sa vápenatenie ciev (kôrnatenie).
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Nechty
Prekyslenie spôsobuje lámanie nechtov - sú mäkšie, štiepia sa, vznikajú na nich ryhy alebo hrubnú. Tvoria sa na nich brázdy a biele fľaky.

Nervová sústava
Nervová sústava sa pri prekyslení organizmu zaťažuje nepretržite. V dôsledku toho sa u človeka môže prejavovať značná podráždenosť, väčšia precitlivenosť na bolesť, apatia a mierna únava, úporné a migrujúce bolesti, ako aj nespavosť.

Obličky

Ak je moč tmavšej farby, to značí, že množstvo vylúčených odpadových látok nemalo k dispozícii potrebné množstvo tekutiny. Je to signál, že človek by mal viac piť, aby sa mu obličky nemuseli natoľko namáhať. Prekyslenie moču sa prejavuje aj inak: človek pociťuje dráždenie a pálenie pri močení, prípadne sa mu hlásia obličkové a močové kamene. Tu je dôležité, aby postihnutý nielen viac pil, ale aby sa zvýšilo aj množstvo prijímanej doplnkovej zásaditej zmesi. Nemalo by to byť nikdy menej ako za kopcovitú čajovú lyžičku, lebo inak by väzobných alkalických látok nebolo dosť na to, aby boli schopné neutralizovať množstvo kyselín zaťažujúcich organizmus. Jedy, ktoré sa nachádzajú v tele, majú tendenciu dostať sa z neho von, ale môžu byť neschop-
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né zdolať za daných podmienok všetky prekážky, čo im stoja v ceste. Je to obrovský nápor na celú látkovú premenu. Navyše, človek sa pritom nemusí cítiť práve najlepšie, dokonca môže nadobudnúť dojem, že mu odkysľovanie neprospieva. A pritom problém bol len v tom, že odkysľovanie nebolo dostatočné na to, aby mohlo pomôcť.

Osteoporóza
Ľudovo sa jej hovorí rednutie (aj mäknutie) kostí, v žargóne zdravotníckej osvety „tichý zlodej kostí". Osteoporózu vyvoláva a prehlbuje úbytok vápnika z kostí, ide o núdzové čerpanie z jeho rezerv v záujme neutralizácie kyselín. Choroba začne na seba upozorňovať v období klimaktéria a prejavuje sa bolením chrbta, zaobleným chrbtom a vydutým bruchom (najmä u žien postihnutých dlhoročným nedostatkom estrogénu). Je preto bezpodmienečne potrebné z času na čas podstúpiť denzitometrické vyšetrenie (meranie hustoty kostí). Osteoporóza je choroba spôsobená nedostatočným zúžitkovaním vápnika. Mimoriadne dôležitú úlohu zohráva vápnik, ktorý sa nachádza v zelenine. O čosi ťažšie prijíma telo vápnik z mliečnych výrobkov.

Vo zvýšenej miere sa v súčasnosti objavuje aj juvenilná osteoporóza, ktorú spôsobuje dlhoročný nedostatok vápnika, horčíka a stavebných zložiek kostry, najmä kolagénu, ako aj narušená regulácia hormónov. Okrem toho časté užívanie preháňadiel alebo jednostranné diéty urýchľujú vyplavovanie dôleži-
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tých minerálnych látok a elektrolytov z tela. Stupňujúce sa prekyslenie natrvalo poškodzuje funkciu nadobličky, žľazy, ktorá je veľmi dôležitá v procese zabudovávania minerálnych látok do kostí. Keď sa hladina hormónov zníži, osteoporóza sa zhorší. Negatívnu úlohu tu môže zohrávať i alkohol - sťažuje syntézu bielkovín - proces, pri ktorom sa utvára elastická látka potrebná pre kosti, kolagén. Nápoje ako varená čokoláda a kakao vzhľadom na vysoký podiel kyseliny oxalovej takisto odoberajú z kostí vápnik. Tento proces urýchľujú aj ďalšie produkty: zmrzlina, hotové pudingy, varený špenát, rebarbora a v neposlednom rade i káva. Sladké dezerty utvárajú ideálnu pôdu pre kandidu, kvasinku, ktorá výrazne poškodzuje črevnú flóru, čo znemožňuje dostatočnú resorpciu vápnika. To všetko urýchľuje ďalšie prehlbovanie stavu osteoporózy

Pohlavné orgány
Prekyslenie môže viesť k zápalom, sčerveneniu a svrbeniu vonkajších pohlavných orgánov. Môže to však postihnúť aj maternicu.

Poškodenie medzistavcových platničiek
V dôsledku prekyslenia tela ubúda v kostiach fosforečnan vápenatý. V rovnakej miere sa to vzťahuje aj na medzistavcové platničky chrbtice. Ak sa prekyslenie včas nezamedzí, opotrebované platničky sa v dôsledku straty fosforečnanu vápenatého zmrštia a stratia schopnosť spoľahlivo si plniť svoju
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funkciu. Sploštia sa, stávajú sa nepružné, majú sklon k prolapsu (poklesu) a podnecujú vývin anomálií v stavcoch.

Rakovina
Prekyslenie organizmu je základný predpoklad vzniku rakoviny, ktorá si už samou svojou povahou vyžaduje kyslé prostredie. Svojimi výskumami k tomu dospel najmä prof. Otto Warburg, nositeľ Nobelovej ceny. Prišiel na to, že život rakovinových buniek sa riadi predovšetkým praprincípmi látkovej premeny ako činnosti prebiehajúcej počas kvasenia. Dnešná bežná potrava je kvasiteľná, a preto spravidla rakovinotvorná. Črevná záťaž kyslého charakteru urýchľuje slabnutie imunity a rozklad buniek. Hoci každý z nás príde niekoľkokrát denne do styku s rakovinou, zdravý imunitný systém malígne bunky rozpozná a odstráni. K nadmernej tvorbe rakovinových buniek môže prísť až vtedy, keď je imunitný systém oslabený. A to býva neraz podmienené kyslým prostredím. Rozhodujúcu úlohu tu hrá priebeh oxidácie, resp. kvasenia. Zdravé telové bunky spaľujú cukor na oxid uhličitý, rakovinové bunky kvasia cukor na kyselinu mliečnu, a tým zosilňujú kyslé zaťaženie tela, čiže utvárajú si potrebné kyslé prostredie. Rakovinovej bunke však prekyslené prostredie nanajvýš vyhovuje. Tým je prakticky nesmrteľná. Celkove však tento bunkový optimizmus vedie k deštrukcii tela - vrátane smrti rakovinovej bunky samej. Kyslá záťaž organizmu sa
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posilňuje produkovaním kyselín v samotnej rakovinovej bunke. Výsledkom toho je nezvratné kyslé zaťaženie. Normálna telová bunka začína za týchto okolností strácať svoju životaschopnosť, adaptované rakovinové bunky v tele bujnejú, je ich v ňom viac a viac, až sa nakoniec celý organizmus zrúti. Keď sa už táto udalosť odohráva v celom tele, operácia tumoru či lokálne ožarovanie majú v najlepšom prípade odďaľujúci účinok.

Aj tu treba zdôrazniť, že negatívne myšlienky a deštruktívne pôsobenie majú poškodzujúce dôsledky na imunitný systém. To, čo nás robí ZATRPKNUTÝMI (obrazne povedané: „kyslými"), nás vzďaľuje od reality života a nakoniec nás života aj fakticky ZBAVUJE. Preto je dôležité aj to, aby sa naozaj riešili vzniknuté problémy, a to podľa možnosti okamžite, kým ešte nedošlo k nenapraviteľnej škode. Treba teda dbať na to, aby človek nezatrpkol, neklesal na tele ani na duchu. To je to najlepšie, čo môže každý urobiť, aby rakovinu vôbec nedostal.

Reuma
Reumatizmus je dôsledkom mimoriadne vysokej hladiny kyselín v tele, podnietenej najmä zvýšeným konzumovaním bielkovín, v organizme plne nezhodnocovaných, čoho výsledným produktom sú kyseliny, ktoré sa dajú vyplaviť z tela len prostredníctvom neutralizácie zásadami. Ak nemá telo k dispozícii dostatok zásaditých látok, zostávajú tieto kyseliny v ňom a ukladajú sa v tkanivách, a preto postihnutého bolí
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každý pohyb. Dôsledkom toho sú zatvrdnuté svaly a chronické bolesti. Tieto ťažkosti sa dajú odstrániť alebo značne potlačiť alkalickou výživou.

Senná nádcha
Známym symptómom sennej (alergickej) nádchy (zvýšená tvorba sekrétu v nose a zapálené oči) sa človek zväčša môže vyhnúť tým, že denne užije asi 5 gramov hydrogénuhličitanu sodného, rozpusteného vo veľkom pohári vody, podľa možnosti teplej až horúcej. Ak to na deň-dva vynechá, príznaky sa vrátia.

Keď postihnutý, ktorého senná nádcha sužovala celé roky, následne podstúpi ešte aj odkysľovaciu kúru vhodnou alkalickou zmesou, môže sa týchto symptómov zbaviť aj na celý rok.

Skleróza multiplex
Prekyslené vnútorné prostredie tela má dnes väčšina ľudí. U niektorých to môže viesť k takému náporu na citlivé nervové zakončenia, že odumrú, čím sa preruší prenos signálov z mozgu do svalov. K tomu zvyčajne navyše pristupuje aj kandidová infekcia. Tieto agresívne kvasinky útočia na imunitný systém organizmu, v dôsledku čoho zlyhá jeho samoregulácia a dochádza k autoimunitným ochoreniam, ako je AIDS a mnohopočetná skleróza (SCLEROSIS MULTIPLEX). Aj pri plnom rozvinutí týchto chorôb hrajú istú neza-
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nedbateľnú úlohu negatívne myšlienky a predstavy. Pretože kyslé vnútorné prostredie už samo osebe vedie k depresívnemu naladeniu, treba v takýchto prípadoch popri dôkladnom odkyslení tela dosiahnuť uvoľnenie aj v psychickej oblasti. Úspech býva často priam úžasný.

Srdcový infarkt
V prekyslenom prostredí tela neraz dochádza k náhlemu kolapsu kyslíkového zásobovania.

Prudký priebeh tejto udalosti býva spôsobený acidotickou stuhnutosťou zhlukujúcich sa erytrocytov. Erytrocyty (červené krvinky) privádzajú do tkanív životne nevyhnutný kyslík. Bývajú zväčša diskovitého tvaru. Hoci majú priemer až 7,5 mikrometra, sú schopné pretekať aj kapilárami s priemerom sotva 3 - 4 mikrometre, dokážu sa dokonca prepchať aj kapilárnymi úžinami s profilom 2 mikrometre. Je to tak vďaka elastickej štruktúre erytrocytov. Ukladaný kyslý odpad túto ich elasticitu znižuje, až nakoniec v istom momente erytrocyty celkom zmeravejú a začnú sa zhlukovať. Tak dochádza k náhlej cievnej príhode, a to jednak preto, lebo zúžené kapiláry sa zrazu stanú nepriechodnými v dôsledku hrubej vrstvy cholesterolu usadenej na ich vnútorných stenách, a jednak preto, lebo sa upchajú stuhnutými erytrocytmi. Tento priebeh možno porovnať so zamŕzaním vody, ktorá zrazu celkom stuhne na ľad a prestane byť tekutá.

Keď stuhnuté zhluknuté erytrocyty stratia svoju
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pružnosť, a tým aj tekutosť, nemôžu už v dostatočnej miere prijímať kyslík, a tak dochádza k „vnútornému nedokysličeniu" tkanív orgánov. Vplyvom anaeróbneho kvasenia stúpne lokálna acidóza, pri ktorej štruktúrne tuhnutie postihne aj patričné bunky, ktoré potom vo svojej vnútornej látkovej premene ešte viac zlyhávajú. Tým dochádza k vnútrobunkovému prekysleniu a poškodzujú sa bunkové jadrá. Mechanizmus má tendenciu sám od seba sa stupňovať: postupné prekysľovanie tkaniva vedie k väčšej a väčšej stuhnutosti erytrocytov; tie potom privádzajú menej a menej kyslíka, čím sa úžiny kapilár stávajú nepriechodnými a upchajú sa; upchatie vedie k ešte silnejšiemu prekysleniu, ktoré následne ešte viac zosilní tuhnutie erytrocytov. Je to bludný kruh, ktorý je však ľahké preťať a uviesť tak všetky procesy na správnu mieru. Keď sa naň však nepríde, môže viesť k mŕtvici alebo srdcovému infarktu. Životné funkcie ochabnú potom práve tam, kde najviac záleží na ich uchovaní. Niekedy je kyslíkové podvyživenie tkaniva také veľké, že dochádza k jeho čiastkovému odumretiu (nekróze).

Termín „infarkt" znamená „upchatie" a je to výstižné označenie „náhlej srdcovej príhody" (iný používaný výraz), ktorú sme práve opísali. O tom, či sa dá tento proces zvrátiť, rozhoduje rozsah postihnutých kapilár a trvanie kritického stavu. V prípade odumretia buniek býva proces niekedy ešte zvrátiteľný aj zvýšeným prísunom alkalických látok. Podobne, ako keď zmrznutá voda zohriatím opäť nadobudne svoju tekutosť, aj rigidita erytrocytov po dostatočnom prísune zásaditých látok poklesne, erytrocyty sa dajú do

61
pohybu, začnú tiecť a v dostatočnej miere prenášať kyslík - tkanivo sa tam, kde nejde o trvalé poškodenie, začne uzdravovať. Špirála sa odtáča v opačnom smere a prekonaný záchvat tak môže zostať už iba epizódou.

Potom treba v postihnutých oblastiach srdca natoľko zlepšiť priebeh procesov látkovej premeny, že ani pri prípadnom budúcom vrcholovom zaťažení nedôjde k takémuto nežiaducemu výkyvu a orgán bude za každých okolností schopný plniť svoju funkciu.

V roku  1928 nemecký profesor Ernst Edens, vtedajší špičkový kardiológ, dospel k náhodnému objavu, že potlačiť prejavy anginy pectoris (zvieravý pocit v hrudníku pri nedokysličení srdca) a odvrátiť srdcový infarkt dokáže rastlinná droga strofantín. Strofantín účinkuje pri akútnych srdcových ťažkostiach bezprostredne a platí to o jeho žilovom podaní i perorálnom užití. Tento úspech vyznieval spočiatku ako čosi neuveriteľné, až sa prišlo na to, že k angine pectoris dochádza vtedy, keď poškodený srdcový sval v dôsledku svojho prekyslenia nemôže optimálne využívať kyslík. Pri silnejšom prekyslení môže byť dôsledkom až srdcový infarkt. Strofantín podporuje srdcový sval vo využívaní kyslíka práve tým, že zníži prekyslenie. Keď sa v užívaní lieku pokračuje, chorobné prejavy pominú a už sa vôbec nemusia objaviť.

A pritom fáza kyslého zaťaženia sa začína zväčša už desaťročia pred srdcovým infarktom, niekedy už v detstve. Jednostrannou civilizačnou stravou, nedostatkom pohybu a fajčením rastie počet a rozsah
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usadenín v žilách. Vnútro koronárnych ciev srdca je vybavené - podobne ako mozog - množstvom receptorov na stresové hormóny. Ak sa človek nevyrovná alebo len nedostatočne vyrovná so psychickým náporom, dochádza k trvalému psychickému zaťaženiu, čo môže ďalším prehlbovaním stavu viesť až k angine pectoris a srdcovému infarktu.

Preto telo potrebuje disponovať istým odkysľovacím potenciálom, aby dokázalo odbúravať zo seba kyslú záťaž okamžite, teda SKÔR, ako by došlo k organickému poškodeniu.

Popri štandardnom odkysľovaní prospieva zaťaženému srdcu vitamín E, ako aj omega-3-mastné kyseliny a kyselina listová (vitamín B komplex).

Keď prietokový profil tkanivových kapilár klesne pod žiaducu hodnotu, nestačí ani zvýšený odkysľovací potenciál v plnom rozsahu neutralizovať kyslé nánosy a hrozia mŕtvica a srdcový infarkt.

Včasným odkyslením sa tomu dá ľahko zabrániť, pretože mŕtvica a infarkt nie sú choroby v pravom slova zmysle, ale dôsledky prekyslenia, ktorým sa dá vyhnúť.

Svaly
Prekyslenie svalov môže viesť ku kŕčom a kŕčovým žilám, k reumatizmu mäkkých tkanív (fibromyalgický syndróm, tendomyopatia), zatvrdlinám, úsadu (lumbago, „seknutie v krížoch") a zablokovaniu kývača hlavy.

Tukové vankúšiky
Ide tu nielen o estetický nedostatok, ale aj o zdravotné riziko. Vlastnosťou tukov je totiž to, že viažu jedy, takže tukové vankúše sa veľmi rýchlo stávajú skládkami kyslého odpadu. S tým súvisí duševná záťaž, čo jedno s druhým vedie k utváraniu podmienok pre vznik chorôb všetkého druhu.

Rozpätie týchto chorôb je veľmi široké - od chrípky a reumatických záchvatov cez furunkle (povrchové vredy) a obličkové zlyhania až po rakovinu. Mimoriadne nebezpečné sú tieto odpadové nánosy pri drastických diétach, lebo vtedy sa náhle dostáva do krvného obehu veľké množstvo usadených kyselín, čo môže telo natoľko zaťažiť, až celkom skolabuje; hrozia dokonca až srdcový infarkt a mozgová mŕtvica.

Preto by človek PREDTÝM, ako podstúpi drastickejšiu diétu, mal najprv uskutočniť dostatočné odkyslenie.

Ústa
Prekyslenie organizmu sa v ústnej dutine prejaví tvorbou aftov a sčervenením či citlivosťou ďasien, podráždením mandlí a sliznice hltana, ďasnovými rankami a trhlinkami v ústnych kútikoch.

Väzivo
Tekuto-bielkovinové spojovacie a puzdrové tkanivo orgánov je pre kyslý odpad v tele na jednej strane vítaným úložiskom, na druhej strane predstavuje
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rezervu minerálov, z ktorej sa dá zdanlivo beztrestne kradnúť. Obidva procesy majú negatívne dôsledky - obmedzenie pohyblivosti, bolesti (najmä pri pohybe), neplnenie ochrannej funkcie orgánov a zníženie imunity. Stav sa dá zlepšiť zásaditou výživou a prísunom minerálov.

Vyhorenie
Symptómom vyhorenia (modernejšie: BURN OUT, v staršej terminológii exhauscia) trpí v súčasnosti čoraz viac ľudí. Majú pocit, že už siahli celkom na dno svojich rezerv a ich konanie tomu aj zodpovedá. Telo je pritom totálne prekyslené a alkalické rezervy na neutralizáciu sa spotrebovali, takže prekysľovanie ďalej postupuje. Človeka ovláda pocit bezvýchodiskovosti, ktorý sa v ňom stále prehlbuje.

V takejto situácii musí byť prvým krokom zistiť pH tela a podniknúť okamžité vhodné opatrenia. Konkrétne: najlepšie je rozpustiť za čajovú lyžičku hydrogénuhličitanu sodného v čo najväčšom pohári teplej vody alebo čaju a vypiť to. Blahodarný účinok je citeľný už po 20 minútach. Po dvoch hodinách je už človek schopný zvládnuť situáciu, ktorá sa mu predtým zdala beznádejná. Je to také jednoduché ako doliať olej v aute. Keď sa to neurobí, motor sa ničí a to je pomerne drahá vec. A pritom sa problém dá ľahko vyriešiť za niekoľko eur pri každom tankovaní, čiže vlastne o vôbec nijaký problém ani nejde. Každý z nás je natoľko rozumný, že vie, čo treba urobiť. Len pokiaľ ide o naše telo, po ktorého
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zničení si na rozdiel od auta nové kúpiť nemôžeme, nebývame dostatočne múdri. Alebo nevieme, aké jednoduché je pomôcť mu.

Vypadávanie vlasov
Vypadávanie vlasov je podmienené geneticky, no okrem toho ho zosilňuje alebo až zapríčiňuje „kyslá pôda". Ale vypadávanie vlasov aj predčasné šedivenie a kožné alergie na hlave spôsobuje prekyslenie, pretože koža, z ktorej vlasy vyrastajú, je plnou zásobárňou ich živín. Zvlášť ohrození bývajú športovci, lebo zvýšená tvorba kyseliny mliečnej, ktorú vyvoláva silné zaťaženie svalov, má za následok, že v záujme jej neutralizácie siahne organizmus aj do minerálovej rezervy vlasového podložia.

Zrak
Dôsledkom veľkého prekyslenia tela býva často sivý zákal (zanesenie očnej šošovky) a poruchy videnia.

Zuby
Vplyvom kyselinovej záťaže bývajú zuby vo zvýšenej miere citlivé na studené, horúce a kyslé jedlá. Dôsledkom toho je zubný kaz, krvácavosť ďasien, ich úbytok (parodontóza) a napokon aj vypadávanie zubov. Dosiahnutím acidobázickej rovnováhy prestávajú zuby
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podliehať kazeniu, ich uvoľňovanie súvisiace s oslabením zubného lôžka ustúpi a ďasno sa zregeneruje.

Žalúdok
Hoci sám žalúdok prirodzeným spôsobom produkuje žalúdočnú kyselinu, pri prekyslení organizmu trpí aj on. Vedie to k nadprodukcii žalúdočnej kyseliny, boleniu žalúdka a kŕčom, ku kyslému refluxu, zápalu žalúdočnej sliznice, prípadne až k žalúdočnému vredu, resp. ku kvasinkovým infekciám a zápachu z úst. Na zvýšené zaťaženie reaguje žalúdok častou, niekedy aj permanentnou nevoľnosťou a stratou chuti do jedla. Deti často odmietajú jedlo práve pre prekyslenie organizmu.

Žalúdok býva niekedy taký preťažený, že sprvoti nemôže prijať ani alkalickú zmes, ktorá by mu priniesla úľavu. V takom prípade treba začať nižšou dávkou a postupne zvyšovať prívod tekutín. Problém zmizne už po niekoľkých dňoch.

Ďalšiu pomoc pri poškodení žalúdočno-črevného traktu predstavuje liečivý íl, ktorý dokáže v mimoriadne vysokej miere viazať jedy, vrátane ťažkých kovov. Predovšetkým však pomáha aloa pravá - ALOE VERA, ktorá dokáže účinkovať priam zázračne. Prekvapujúco rýchlo regeneruje sliznicu, detoxikuje pečeň a brzdí množenie kvasiniek, húb, parazitov a vírusov.
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Žľazy s vnútorným vylučovaním
V endokrinnej oblasti dochádza vplyvom prekyslenia na jednej strane k celkovo zníženej produkcii žliaz a na druhej strane k hyperfunkcii štítnej žľazy.

Žlčové kamene
Podobne ako obličkové a močové kamene i žlčové kamene sú dôsledkom prílišného kyslého zaťaženia organizmu.

Prehľad najčastejších chorobných symptómov podmienených alebo spôsobených prekyslením

•  nedostatok energie - permanentná únava

•  znížená aktivita - znížená výkonnosť

•  svalová bolesť - ťažké údy

•  citlivosť na chlad - únava po najedení

•  pocit chladu v tele - chudnutie alebo priberanie

•  zníženie obranyschopnosti - väčší sklon k infekciám

•  časté prechladnutia - spomalené reakcie

•  pomalé hojenie rán - potreba dlhšej rekonvalescencie

•  obehové poruchy - studené ruky a nohy

•  zápaly priedušiek - zväčšené mandle

•  dráždivý kašeľ - zachrípnutosť

•  zvýšená sekrécia z nosa - bolesť klbov

•  zhoršený zrak - sivý zákal

•  hypotenzia - kolísanie krvného tlaku
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•  problémy s medzistavcovými platničkami - vyhorenie (bum out)

•  pocit bezvýchodiskovosti - záťaž čriev

•  bojazlivosť - prílišná vzrušivosť

•  zmeravenie - obmedzená pohyblivosť

•  furunkle (povrchové vredy) - húževnaté tukové vankúše

•  močové kamene - žlčové kamene

•  obličkové kamene - nedostatok radosti zo života

•  melanchólia - depresívne nálady

•  negatívne myšlienky - precitlivenosť

•  vnútorný nepokoj - agresivita

•  nesústredivosť - problémy s pamäťou

•  zápaly - svrbenie, sčervenenie

•  vypadávanie vlasov - predčasné šedivenie

•  ekzémy a vriedky - akné, lišaje

•  pigmentové škvrny - uhry

•  žihľavka - zápal šľachovej pošvy

•  srdcové poruchy - senná nádcha

•  zapálené oči - praskot klbov

•  migréna - pretiahnuté väzivo

•  bolenie hlavy - zápal žalúdočnej sliznice

•  bolenie žalúdka - strata chuti do jedla

•  afty - zápal ďasien

•  trhlinky v kútikoch úst - úsad

•  kŕče - lámavé nechty

•  apatia - citlivosť na bolesť

•  spavosť - vyčerpanosť

•  bolesť chrbta - zatvrdnutie svalu

•  chronické bolesti - krvácavosť ďasien

•  celulitída - predčasné šedivenie

•  zvýšená hodnota kyseliny močovej - plynatosť

69
•  povädnutá, suchá a popraskaná koža - zápach z úst

•  zápcha - hnačka

•  zahlienenie dýchacích ciest - vred predkolenia

•  nízka tolerancia stresu - nepokoj
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Záverom
Doposiaľ ešte nikto nepreskúmal to, koľkými rokmi života platíme za prekyslenie, ani koľkými chorobami trpíme zbytočne. Ani by som sa nečudoval, keby sa jedného dňa vedci zhodli na tom, že neexistuje nijaká ľahšia, rýchlejšia a účinnejšia zdraviu prospešná cesta, než je tá jedna jediná, najspoľahlivejšia: predĺžiť si život o plnohodnotné roky vitality a radosti zo života.

Celé tajomstvo, ako si človek môže predĺžiť život, dá sa vyjadriť slovami: NESKRACOVAŤ SI HO !
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Z nemeckého originálu Kurt Tepperwein: Sind Sie saver ?  Gesund durch Entsäuerung, vydaného roku 1997 Preložila PhDr. Anna Lackovičová

v roku 2011 Vydanie prvé










