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Réwnowaga kwasowo - zasadowa

Pozywienie dzieli sie na zasadotworcze i
kwasotworcze. 80 % naszej diety powinny stanowic
produkty zasadotwdrcze (PH powyzej 7), a pozostatlg -
kwasotworcze (PH ponizej 7). Ludzie majacy kwasny
odczyn krwi sa bardziej podatni na choroby: bol,
zaburzenia snu, problem z trawieniem.

Podczas trawienia wytwarzane sa w naszych
organizmach kwasy , ktére sa neutralizowane przez
sole zasadowe magnezu, wapnia, potasu i sodu.
Dlatego tak wazne jest spozywanie tych soli
mineralnych z pozywieniem. Sktadniki takie zawieraja
np. wiekszos¢ warzyw, owocow i czes¢ roslin
straczkowych. Natomiast produkty zawierajace chlor,
fosfor, siarke i azot zakwaszaja organizm. Sa to np.
mieso, ryby, jajka, ptatki owsiane, maka, fasola "jas",
szparagi, oliwki, gorczyna, rzezucha.

Trzymajac sie proporcji w spozyciu produktéw z obu
grup i zachowujac w ten sposéb réwnowage w
organizmie pozbedziemy sie wielu dolegliwosci i
bedziemy mniej podatni na rézne choroby
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