TABULKA ALKALIZUJIiCi A OKYSELUJICI STRAVY

Potraviny zvysujici pH, a tedy zdsaditost, neutralizujici kyseliny
(od nejucinnéjsich k tém méné)

- Jedla soda, rozinky, susené fiky, okurky, Spenat, zdzvor, celer

- Mrkev, pampelisky, zeleninova nat, kedluben, ¢erny rybiz

- Cisty lecitin, houby, kvétak, meloun, mango, brokolice

- Repa, citron, fedkev, fedkvicka, ¢esnek

- Hlavkovy saldt, kapusta, cerna melasa, olivy, jable¢ny ocet, rajc¢ata, zeleny oves, morské rasy
- Sojové boby, pomerance, cibule,

- Bandny, hrusky, jablka, maliny, merunky, tfesné, liskové ofechy

- Brambory (zejména ve slupce), pohanka, zeleny a bylinny ¢aj

Potraviny sniZujici pH a zpilisobujici okyseleni
(v pofadi od téch nejvic okyselujicich k tém méné)

- Veprové, teleci, kralik, mofsti raci, hovézi, ustfice, uzeniny, ndpoje s kyselinou fosforecnou
- Krocan, kute, ryzové otruby

- Ryby, jiné maso, vajicka, likéry, ¢okolada, tvrdy a ulezely syr

- Coeka, oves, pienice, dal$i obiloviny, chléb, margarin, ofechy, téstoviny, bila ryze

- Maslo a smetana

- Tvaroh a Cerstvy mékky syr, kokosovy ofech, pivo, vino, kava, ¢erny ¢aj

- Syrovatka, kravské a kozi mléko, kefir, mandle

Potraviny na spodnich radcich kyselého seznamu se blizi neutralité a nepredstavuji z hlediska pH
problém.

Nejvhodnéjsi z oleju je olivovy — oleje jsou prevainé neutralni. Stfidmé piti vina, piva, kavy nebo
cerného Caje nemusi vyrazné snizovat pH.

Dalsi okyselujici faktory: Koufeni, velka a dlouhotrvajici ndamaha bez odpocinku (soutézni
sporty, pfepracovani atp.), stres, strach, drogy, vSe, co vzbuzuje napéti.

Alkalizujici faktory: Meditace, odpocinek, harmonie, rozumné cviteni a rekreaéni sporty,
prochazky, relaxace.

pH sliny mérené rano po probuzeni lakmusovym papirkem (jeho rozsah 6,0-7,5 pH apod.) optimalné
nema klesat pfili§ pod 6,8. Pokud klesd pod 6,3, jedna se o aciddzu, ktera je jednim z hlavnich
udrzujicich faktord chronickych nemoci. Nejlépe (u zdravych vyvazenych lidi) je pH sliny 7 i vice, slina
dobfe vyjadfuje stav pH v burikdch téla.



Obecné:
Potraviny zanechdvajici v téle zdsaditou stopu(posilit prijem):

Zelenina

Ovoce

ledla soda (pul ¢ajové IZicky rozpustit do vody 1x aZ, na omezenou dobu, 5x denné u dospélych osob),
nikoliv tésné pred a po jidle

Potraviny zpiisobujici v téle okyseleni (nutno omezit):

Maso
RyZe a obiloviny a vyrobky z nich

Po odstranéni zastaralych kyselych Usad v téle (proces detoxikace mize trvat i mnoho mésic nebo
déle u velmi vainych pfipad( acidozy) a po dosaZeni pH stabilné se bliZiciho sedmi je moiné se
Castecné vratit k obvyklé stravé a méfrit, které potraviny nas vice okyseluji. Méfime 2 hodiny po jidle.
Razni lidé mohou reagovat na rlzné potraviny rizné. Jako spravna vyvazenost béziné denni stravy
byva nékdy uvadéno 20% kyselé a 80% zasadité stravy.

U onkologickych onemocnéni je vhodné vyloucit cukr.
Pit cca tfi litry vody denné — u dospélych osob.

Pfi individualnim vybéru potravin je nutno uptrednostnit Iékarska doporuceni.

Zdroje: Murphy, Whang, McCauley, Koellova, Worlitschek



