¥2y zdrowy styl zycia?

Zakwaszenie, alkalizacja... Obecnie czesto styszymy i uzywamy tych
termindw, ale czy naprawde wiemy, o co w tym wszystkim chodzi?
Nowoczesny trend? Czy szybka zmiana stylu zycia?

> Co warto wiedzieé na
temat zakwaszenia?
Powszechnie wiadomo, ze idealne pH skéry
wynosi 5,5. Z tego powodu wiele oséb sadzi,
ze jest to normalna warto$¢ pH. Jednak ,pH
55" nie oznacza odczynu obojgtnego, tylko
kwasny, ktory jest niezbedny do skutecznej
ochrony skéry przed mikroorganizmami. Czysta
woda ma odczyn obojetny {pH 7), nizsze war-
tosci pH oznaczajg odczyn kwasny, podczas
gdy wyzsze zasadowy. W warunkach fizjolo-
gicznych krew jest lekko zasadowa (pH 7,35-
7,45). 0 kwasicy mozemy mowic, gdy warto$c¢
pH krwi spada ponizej 7,35. W przypadku nie-
ktérych choréb (np. cukrzycy, nowsotwordw,
otylosci) istnieje zwigkszone ryzyko wystapie-
nia zaburzen wartosci pH. W takiej sytuacji
niezbedna jest ocena stopnia zakwaszenia, a
nastepnie zastosowanie odpowiednich zmian.

[> Jakie sa przyczyny
zakwaszenia?

Wiele produktow przemiany materii to
kwasy, dlatego nawet w warunkach fizjolo-
gicznych istnieje tendencja do zakwaszania
organizmu. Utrzymywanie pH w prawidtowym
zakresie jest mozliwe tylko dzieki sprawnemu
funkcjonowaniu licznych mechanizméw neu-
tralizujgcych i usuwajacych szkodliwe produk-
ty metaboliczne z organizmu (podczas proce-
séw odtruwania, oddychania, ruchu).
Wspdiczesne tempo zycia i sposéb odzywiania
sprawia, ze obecnie organizm ludzki musi upo-
ra¢ sig z wigksza iloscig kwasnych produktow
przemiany materii. Rafinowany cukier, konser-
wanty, Zywno$¢ typu fast-food, napoje gazo-
wane, kawa i alkohol w polaczeniu ze stresuja-
cym i siedzacym trybem zycia mogg sprzyjac
zakwaszeniu.

[> Co mozemy zrobié?
Nie nalezy sig zbytnio martwi¢. Zakwaszeniu
organizmu mozna w fatwy sposéb zapobiegac.
Po pierwsze, sprébujmy prowadzi¢ zdrowy tryb

zycial Zacznijmy stosowaé wiasciwg diete.
Dobrze bytoby rzucié lub przynajmniej ograni-
czy¢ niektore ze swoich szkodliwych nawy-
kéw. Cwiczmy minimum dwa razy w tygodniu.

[> Podstawy diety
alkalizujgcej
Warto spozywac produkty zasadotwércze.

Zamiast raczy¢ sig jakimi$ napojami lub uzyw-
kami, pijmy alkaliczng wodg jonizowang z urzg-
dzenia Aquarion! Zywno$¢ alkalizujgca to
taka, ktdra jest bogata w potas, sod, magnez,
waphi, skiadniki neutralizujgce kwasne produk-
ty przemiany materii. Nalezy do niej wigkszo$¢
owocd6w i warzyw. Najbardziej zakwaszajacy-
mi produktami sg m.in.:
migso, drdb, ryby, sery,
makarony, kasza jeczmien-
na, ziemniaki. Nie nalezy
réwniez zapominaé o pro-
duktach bogatych w kwas
fosforowy, bardzo rozpo-
wszechnionych w dzisiejszej
diecie. Fosforany poprawia-
ja konsystencje seréw zol-
tych, tepionych, spulchniajg
wyroby cukiernicze. Sa
takze stosowane do uszla-
chetniania wedlin, .gora- |
cych kubkéw”, platkdw
$niadaniowych, budyniéw,
deseréw, chipséw, kawy
rozpuszczalnej oraz napojow
gazowanych i bezalkoholo-
wych. Korzystny wplyw
diety zasadotwérczej mozna
wspoméc, stosujac prepara-
ty zawierajqce ,zielong zyw- |
no$¢” lub skiadniki mineral- |
ne m.in.: wapn, sod, potas,
magnez. Produkt Green
Care w postaci tabletek |
zawiera lucerne siewng
o silnych wtlasciwosciach |

Warto pamigtaé, Ze nadmierna alkalizacja rowniez nie jest
idealna dla organizmu. Sprébujmy zachowaé réwnowage!

Jesli bedziemy podagzaé za powyzszymi radami, to zrobilismy
pierwszy krok w kierunku wiasciwego i zdrowego stylu zycia.
Moze to korzystnie wplynaé nie tylko na naszg sprawnosé
fizyczna, ale takze na poprawe ogdélnego samopoczucial
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alkalizujgcych. Preparat Spirulina Chlorella
PLUS* — ulepszona formuta Spirulina Max
— oprocz cennych alg zostal wzbogacony
dodatkiem trawy pszenicznej, lucerny siew-
nej i opatentowanej mieszanki, zawierajace;
cenne, ,,zielone” skfadniki. 0cean 21* zawie-
ra ponad 200 warto$ciowych sktadnikow,
majacych korzystny wplyw na organizm {m.in.
8 rodzajéow alg morskich). Power Mins,
MagneZi B6 i Strong Bones PLUS to cenne
Zrédio sktadnikéw mineralnych, niezbednych
do neutralizacji kwasnych produktéw przemia-
ny materii.
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* Produkty dostepne w ofercie globalnej.




