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CAPITOLUL 1
CE INSEAMNA DE FAPT ALCALIN $I ACID?

Nenumératele nume ale bolilor nu conteaza cu adeviarat. Ceea
ce conteazd de fapt, este cd toate au aceeasi cauzd esentiald: ...
prea multe deseuri acide in organism! Cum stiti daca sistemul
dumneavoastrd este prea acid? Aveti nevoie de teste de singe,
urina sau saliva? In prezent, niciun test nu poate masura exact cat
de acizi sunteti pentru cd metodele curente de diagnosticare dez-
viluie doar cd deseurile acide se afld in fluidele corpului (sange,
limfa, urind, mucus si saliva). Asemenea teste nu ofera indicatori
de incredere in legdtura cu cat de multe deseuri se afla in sistem.
In incercarea de a elimina aceste deseuri fluidele circula constant
prin tesuturi. Cu toate ca este posibil sd se masoare fluidele cor-
pului alcaline sau acide, este imposibil sd se evalueze starea tesu-
turilor (piele, organe, glande, muschi, ligamente, artere si vase)
pe baza testelor de sange, urind sau saliva.

Din pécate, deseurile care nu sunt eliminate cand ar trebui
sunt reabsorbite din colon 1n ficat si puse din nou in circulatia din
corp. Ele sunt depuse mai apoi in tesuturi. lar aceste reziduuri
din tesuturi sunt cele care determind boala sau sdandtatea!

Descoperiti care deseuri acide din tesuturi sunt prezente si
incepeti procesul de alcalinizare, elimindndu-le astfel din corp
— rezultatul fiind séndtate superioard, energie si forta pentru a va
bucura din plin de viata. (Lista alcalin/acid din Anexa va va ajuta
s va determinati nivelul curent de aciditate.)

Ganditi-va la asta in modul urmétor... A avea prea multd aci-
ditate in corp este ca si cum ati avea prea putin ulei in masini.
Nu face decat sd o tind pe loc intr-o dupa-amiaza lenesi de du-
minica. Si iatd-vi — intepeniti. Corpul face acelasi lucru. incepe
prin a scartdi pand la oprire pe marginea drumului vietii si dum-
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neavoastra va aflati intr-un fel sau altul intr-o stare de disconfort.
Privesc cu mare ingrijorare cum oameni din diverse clase sociale
si moduri de viata suferd din cauza acestui exces. Este otrava bo-
gatilor si saracilor, tinerilor si batranilor deopotriva. Nici consu-
matorii de carne si nici vegetarienii nu sunt scutiti. Cowboy sau
membri ai congresului suferd de asemenea, din cauza efectelor
sale treptate.

Medicii aud:

— Pur si simplu nu méa simt la fel de bine ca in urma cu un an
sau doi. Presupun c@ imbatranesc. (Un zambet aici si un chicot
dureros.)

— Cati ani ai?

— Douazeci si sase.

Ati crede cd nu aud asta, chiar si de la oameni in floarea vars-
tei. Din contrd, aud asta de la oameni de toate varstele.

Sau:

— Doctore, imi simt mugchii tepeni si durerosi. Se pare ca nu
mai pot sd muncesc o zi intreagd cum faceam odatd. Corpul meu
devine prea dureros.

— De cat timp ati observat asta?

— A inceput incet cam de acum cinci ani. Cred cé e artritd sau
reumatism.

— Deci a inceput cam pe la 40 de ani?

— Da, stiti ce se spune... Incepi s te destrami cAnd ajungi la 40.

Ideea din spatele acestei declaratii este atat de predictibila in
ziua de azi incit aproape ci este o obsesie intunecati in sinea
ei. Partea cea mai trista este ca intelegerea noastrd curentd asu-
pra sistemului medical hraneste acest tipar negativ. Multi cred
cu adevdrat cd sunt meniti sd suporte aceste dureri si suferinte.
Péna la urma si parintii lor au facut-o. Parintii lor si-au bagat cu
naivitate in corp toate substantele sintetice acide pe care le-au
putut gési pentru a ,,biciui” artificial glandele subnutrite sa fie sti-
mulate pentru cateva ore in plus. Dacd asta nu functiona, puteau
intotdeauna sa mai inghita o pastild cand durerea reincepea.
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Mai intéi, haideti sd examindm ce putem face pentru a preveni
s alina problemele de séndtate create de dezechilibrele alcaline-
acide prin obtinerea unei intelegeri de baza a definitiilor biochi-
mice alcalin-acid asa cum sunt folosite 1n aceasta carte.

Existd anumite minerale in alimente care, dupi ce sunt meta-
bolizate, varsi reziduuri alcaline sau acide in urina. Masuritorile
folosite anterior au fost bazate pe un sistem fizic ideal insa, de-
oarece nu prea existd sisteme ,,ideale”, este aproape imposibi-
|4 numerotarea in grame a mineralelor continute de urina dupa
digestie si excretie. De asemenea, ludnd in considerare faptul
cd fiecare persoand este diferitd, ea va avea un nivel diferit de
toxine acide deja depozitate in tesuturi care, in anumite cazuri,
vor fi eliberate odata cu introducerea de substante formatoare de
alcalinitate. Astfel, amestecat in urind ar putea exista reziduuri
minerale acide proaspit eliberate care ar modifica o masurare
altfel ,,ideald”. Am vazut chiar si persoane sanatoase eliminind
otravuri acide in urind dupa ce au folosit cu o zi inainte cantititi
importante de alimente formatoare de alcalinitate. Acesta este un
mecanism natural de curdtare temporara a corpului si nu este re-
levant pentru adevarata stare a echilibrului alcalin/acid.

Alt factor in ecuatia alcalin/acid este modul in care corpul
proceseazd alimentele minerale. Anumite minerale sunt acid-in-
tdritoare. Asta inseamni ci, in corp, ele leagi toxinele acide si
lasd reziduurile formatoare de alcalinitate in saliva si urina. Mi-
neralele acid-intdritoare sau formatoare de alcalinitate sunt:
calciu, magneziu, sodiu, potasiu, fier §i mangan. Alimentele sau
alte substante ingerate care le contin pe acestea produc de obicei
reziduuri alcaline. Astfel, aceste alimente sunt numite formatoa-
re de alcalinitate. Alte minerale sunt alcalin-intdritoare. Asta in-
seamnd cd leagd rezervele minerale alcaline si lasa reziduurile
formatoare de aciditate in saliva si urind. Mineralele alcalin-in-
taritoare sau formatoare de aciditate sunt: fosfor, sulf, clor, iod,
brom, fluor, cupru si silicon. Alimentele sau alte substante care
le contin pe acestea produc de obicei, reziduuri acide.
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Spun de obicei, pentru ci trebuie sd ne amintim cd vorbim
despre oameni, nu despre un sac de chimicale asa cum multi ar
vrea ca noi sd credem. Avem de-a face cu cineva care are senti-
mente (emotii §i gAnduri) care produc de asemenea, tot felul de
reactii hormonale schimbdtoare.

S3 luim cazul unei persoane care pare foarte solidd si stipa-
ni pe viata sa. Ea pare s fie un exemplu perfect al ,.filosofiei”
formatoare de alcalinitate cAnd, de fapt, se simte ca un cazan de
emotii abundente in fierbere. In acest exemplu, o substantd care
ar trebui si devina formatoare de alcalinitate in salivd ar putea
si nu faci deloc acest lucru. De fapt, ar putea sa producd deseuri
acide mai repede decét orice ar putea neutraliza alt aliment for-
mator de alcalinitate. Astfel, foate substantele inghitite si toate
situatiile (fizice, emotionale sau mintale) care afecteazd corpul
lasd deseuri fie alcaline, fie acide in salivd si urind.

Aceasti carte are in vedere viata dintr-o perspectiva naturista;
tratdnd corpul drept ceea ce este de fapt... energie! Ce fac acesti
alcalini sau acizi in corp? Fie furnizeaza, fie iau energie din corp.
Avand in minte variabilele mentionate mai sus, referitoare la
energia corporald disponibild, urmitoarele definitii ale reactiilor
formatoare de alcalinitate sau aciditate sunt mai corecte:

1) O reactie formatoare de alcalinitate se refera la orice modi-
ficare chimici in corp care produce o capacitate sporitd de a
energiza sistemul si lasi reziduuri alcaline in urind.

2) O reactie formatoare de aciditate se referi la orice modifi-
care chimici in corp care produce o capacitate scizuta de a ener-
giza sistemul i produce reziduuri acide in urina.

Oricare ar fi o substanti alcalina sau acida, ea este determinata
de pH (potential hidrogenii sau concentratia de ioni de hidro-
gen), care misoara numérul de ioni de hidroxil (-OH) care sunt
negativi si formatori de alcalinitate spre deosebire de cantitatea de
ioni de hidrogen (H+) care sunt pozitivi i formatori de aciditate.
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Din perspectiva energiei pure, pH-ul reprezintd mdsurarea
rezistentei electrice dintre ionii negativi si pozitivi din corp. Cu
alte cuvinte, pH-ul méasoara cit de mult se imping unul in altul
ionii negativi (formatori de alcalinitate) si ionii pozitivi (forma-
tori de aciditate).

Din acest punct de vedere, reactiile formatoare de alcalinitate
si aciditate sunt pur electrochimice. Asta inseamna ci nu suntem
doar un conglomerat de chimicale, ci suntem, de asemenea, un
sistem intreg de reactii electrice foarte organizate.

Suntem fiinte vibrante. Cu cét e mai puternica vibratia inte-
rioard, cu atit suntem mai sdndtosi. Amplitudinea electricitatii
corpului se modificd proportional cu cantitatea de chimicale for-
matoare de alcalinitate sau de aciditate prezente intern intr-un
moment anume.

Unele autoritdti au calculat cd un pH al urinei sau salivei de
6,4 sau de 6,5 care apare in acelasi timp este cel mai bun pentru
functionarea corpului uman. Sunt de acord. Cu toate astea, nu
este practic pentru un om obisnuit s isi testeze saliva si urina la
intervale destul de frecvente in timpul unei zile normale de lucru.
De asemenea, nu recomand folosirea héartiei de turnesol sau a
benzilor indicatoare de pH pentru a testa pH-ul salivei sau urinei
drept mésurd absolutd de a testa daci intregul corp este cu ade-
varat prea alcalin sau prea acid. Acestea sunt prea arbitrare gi im-
predictibile. Pot fi folositoare pentru a masura nivelurile alcalin/
acid pe moment, dar nu sunt relevante pentru prezenta generala
a deseurilor acide deja depozitate in tesuturi. Pentru asta avem
nevoie de o abordare mai durabila.

In schimb, am divizat noi valori si game pentru alimente si
situatii care vor functiona ca un monitor automat si realist al ni-
velurilor pH-ului féird a fi nevoie sa fie verificate la fiecare cinci
minute pentru a vedea daca sunt alcaline sau acide. Prin utiliza-
rea valorilor in schemele existente, puteti chiar determina, cu un
grad de sigurantd rezonabil, nivelurile alcaline-acide pe o peri-
oada extinsd de ore, zile sau sdptamani. Apoi, dupa ingerarea de
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alimente sau substante formatoare de alcalinitate, ar fi posibil s3
va misurati periodic urina sau saliva cu ajutorul benzilor pentru
a determina dacd proportiile alcalin/acid s-au modificat. Eu folo-
sesc benzi o datd sau de doua ori pe zi pentru testarea salivei sau
urinei cu scopul de a calcula modificirile pe termen scurt si de a
vedea daci aceste modificdri sunt consecvente cu modul in care
mi simt. inmuiati o banda indicatoare in urina de dimineata de-
vreme si puneti o a doua in gura pentru cteva secunde. Cititi re-
zultatele prin potrivirea culorilor de pe banda cu cele de pe cutie.
Ganditi pe fermen lung pentru imbunétatiri realiste in legatura cu
pH-ul general prin modificarea obiceiurilor alimentare si de trai
in functie de sugestii.

in opinia mea, deseurile acide atacd la propriu articulatiile,
tesuturile, muschii, organele si glandele cauzénd disfunctii ma-
jore si minore. Dacd atacd articulatiile, puteti face artritd. Daca
atacd muschii, este posibil sa va alegeti cu dureri de muschi.
Daca atacd organele si glandele, ar putea rezulta nenumarate
boli. Deseurile acide pregitesc terenul pentru practic orice si este
posibil si se manifeste toate infectiile oportuniste, de la banala
raceald la cancer.

Intentia mea este s3 ardt cum situatiile si substantele forma-
toare de alcalinitate creeaza rezultate electrochimice puternice si
sustinute care conduc la sanatate superioara.

24

CAPITOLUL 2
MAREA REZERVA ALCALINA

Marea rezerva alcalind este contul bancar al corpului. Corpul
o poate folosi oricand pentru a elibera elemente alcaline cu sco-
pul de a neutraliza acidul.

Biochimic, rezerva alcalind se comportd ca un amortizor
pentru a mentine un echilibru corespunzator in sdnge. Sangele
functioneaza in parametri stricti (pH de la 7,35 la 7,45) si boala
rezultd imediat dacd acestia sunt dezechilibrati. Corpul va face
tot ce 1i std in putere sd mentind aceste limite.

Putem si ne ajutdm sangele s ramana intre aceste valori prin
monitorizarea salivei §i urinei si prin a le mentine intre anumite
limite. Spre exemplu, saliva si urina de dimineata trebuie si se
inscrie intre valorile 6,5-7,5. Daci testul aratd o valoare sub 6,5,
suntem prea acizi fie in saliva, fie in urini. Foarte rar valorile de
peste 7,5 sunt acceptabile pentru saliva sau urind, dar masuratori-
le consecvente de peste 7,5 indica o crizé la nivelul tesutului. Un
pH de peste 8,0 este o problema serioasa. Acest lucru sugereaza
cd trupul se afla intr-o conditie acida extrema. El produce amoni-
ac alcalin drept compensatie.

In opinia mea, este optim un pH de 6,5 atit pentru salivd,
cdt §i pentru urind in acelasi timp.

Acest lucru pare sd mentina tot organismul in echilibru si cor-
pul se detoxificd intr-un ritm corespunzator. Dupa ce hrana este
digeratd, este dusa la tesuturi, unde este oxidata. Sarurile carbo-
nice acide ale elementelor alcaline reactioneaza prin circulatia
acidului, leagd acidul si elibereaza acidul carbonic slab. Acest
acid carbonic este imediat eliminat prin plimani sub forma de
dioxid de carbon si apa. Elementele minerale, atét cele alcaline,
cét si cele acide sunt apoi eliberate.
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Daci elementele alcaline si acide sunt eliberate simultan, ele-
mentele alcaline le vor neutraliza imediat pe cele acide. Daca nu,
elementele acide sunt neutralizate de marea rezerva alcalini. Ast-
fel, trebuie si existe in orice moment un exces de bazi (in mare,
bicarbonat de sodiu) depozitat in corp ca rezerva. Cand ingeram
mai multe minerale formatoare de alcalinitate decét este nevoie
la acel moment ceea ce raméane, este depozitat in tesuturile cor-
pului pentru a fi de folos pe viitor.

Corpul nu are o cantitate infinitd de ioni de bicarbonat dispo-
nibild pentru a neutraliza toate incalcarile iresponsabile ale legii
alcaline-acide.

Rezerva alcalini este doar un sistem de rezerva care detine o
cantitate limitatd meniti s va impiedice de la a va otrdvi cons-
tant cu prea multe alimente formatoare de aciditate.

Unde este prea multd indulgenta in ceea ce priveste alimente-
le formatoare de aciditate (in special, alimente prajite procesate),
corpul se imbolndveste.

In intelepciunea sa minunatd, corpul va face toate eforturile
posibile pentru a recastiga echilibrul dupa aceastd incélcare prin
eliminarea cit mai rapidd a tuturor reziduurilor formatoare de
aciditate. Dar cAnd aceasti rezerva alcalin este epuizata, survine
moartea.

Pentru a vii reimprospdta si sustine rezerva alcalind, urmati
Regula 80/20 — care inseamnd sd mancati 80% din alimente
din lista celor formatoare de alcalinitate si 20% din lista celor
Jformatoare de aciditate. :

Cercetirile, experimentele clinice si cunostintele marilor nu-
tritionisti au confirmat acest raport ideal 80/20%. De fapt, pro-
fesionisti de acum mult timp, precum Hipocrate, foloseau acest
raport pentru a vindeca practic orice boald cunoscutd. Cand reco-
mandirile de dieta ale lui Hipocrate au fost calculate prin metode
biochimice actuale, a aparut acelasi procentaj — 80/20%. Pentru
a realiza asta, mancati intr-o zi 8 din 10 alimente din lista celor
formatoare de alcalinitate din Capitolul 8.
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Echilibrati-va consumul de mancare folosind Regula 80/20 si
rezervele voastre alcaline nu se vor diminua'.

Este evident ci Dumnezeu a creat aceastd mare rezerva al-
calind pentru a neutraliza acizii pe care noi 1i formam 1n orice
moment. Uneori, sunt uimit de minunile creatiei lui Dumnezeu.
Faptul ca avem dreptul sd ludm mécar o bucatd din compexititile
ei este intr-adevar o binecuvantare. Marea noastra rezerva alcali-
nd este una dintre aceste buciti cunoscute si, stiind asta, ne sunt
dezvaluite multe secrete ale sanatatii excelente.

! Pentru cel putin 99,85% din populatia lumii, aceste sugestii se aplica.
Totusi, sunt exceptii legate de restul de 0,15%.

Cu cat mediul este mai fierbinte gi mai uscat, cu atat corpul produ-
ce mai multe reactii formatoare de aciditate. Alimentele formatoare de
alcalinitate au un efect ricoritor asupra sistemului si se digereaza mai
rapid. Astfel, persoanele care locuiesc intr-un mediu climatic foarte
fierbinte, de desert, precum Sahara, au nevoie de o dieta formatoare de
alcalinitate (90%).

Cu cat mediul este mai rece $i mai umed, cu atit corpul produce mai
multe reactii formatoare de alcalinitate. Carnurile fomatoare de acidi-
tate au un efect de incélzire asupra organismului, digerandu-se incet.
Astfel, persoanele care locuiesc in medii dure, reci, cu climat umed in
apropierea Polului Nord sau Sud necesita in proportie de 80% alimente
din carne formatoare de acid pe timpul iernii lungi. Mancarurile forma-
toare de alcalinitate trebuie sa fie sporite cu 50% in timpul sezonului
polar ceva mai cald. i

Din fericire, Mama Naturi este excesiv de inteleapta. Oriunde locu-
im, ea produce alimentele esentiale pentru echilibrarea nevoilor alca-
line/acide. De exemplu, in regiunea arctici, existd animalele pentru a
servi nevoii de aciditate. in desertul Sahara, curmalele sau alte fructe
existd pentru a servi nevoii de alcalinitate.
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CAPITOLUL 3

NEVOILE ALCALINE
ALE GLANDELOR $I ORGANELOR

Glandele si organele noastre functioneazi corect in raport
exact cu nivelurile alcaline si acide din sistem. Acest lucru este
ilustrat mai jos. -

INIMA
Inima este unul dintre cele mai dependente de alcalinitate or-

gane din corp. Este partial inervat de nervul pneumogastric, care
functioneazi cel mai bine in mediu alcalin. Inima pompeazé in
jur de 250 de cuarte de sange pe ord si aproximativ 13.000 cuarte
de sange pe zi. Sangele, dacd nu este curdtat de toxine, supune
inima la surmenaj. Pulsul corect este modificat de deseuri acide.
Aceste reziduuri prideaza singele de oxigenare corespunzatoare
si survine degradarea inimii. Un sistem alcalin creeaza o functio-
nare ideala a inimii.

PLAMANII

Aceste organe importante au rolul principal de a ne mentine
alcalinizati prin schimbul de gaze din respiratia noastrd i elimi-
narea produselor reziduale acide din circulatia sangvina. O circu-
latie impur sau chiar putin acida prevesteste mari probleme.

STOMACUL

Vi sugerez sa fiti foarte atenti cand vine vorba despre acest
organ, mai ales din moment ce mare parte din aceastd carte se
refera la disfunctiile stomacului legate de alcalinitate si aciditate.
Sindromul herniei hiatale, care este discutat in Capitolul 4, ,.In-
credibilul nerv pneumogastric”, poate reduce foarte rapid acidul
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clorhidric prin ciupirea nervului pneumogastric. Fard macinarea
corectd a alimentelor cu ajutorul acidului clorhidric, méancarea
devine prea acida. Acest lucru creeazd o multitudine de proble-
me. (Verificati in Anexa lista de simptome care indicd prezenta
sindromului herniei hiatale. Daca aveti cateva dintre acestea, va
recomand sa rezolvati aceastd problema cat mai curand posibil.)

FICATUL

Acest organ complex are in jur de trei sute de functii. in prin-
cipal, proceseaza toxinele acide din sidnge, produce numeroase
enzime alcaline pentru organism si este prima barierd de aparare
impotriva otrdvurilor. Mai mult, intreaga alimentatie obtinuta de
tractul gastrointestinal intra in snge prin ficat. Povara ficatului
este cu mult mai grea atunci cand produse reziduale acide plutesc
constant in sdnge.

Daca lasati acest organ si devind congestionat de proteine
reziduale acide, moartea este iminentd. Deci, curitati-va ficatul,
,raul vietii”, utilizdnd principiile formatoare de alcalinitate ofe-
rite de aceasta carte.

PANCREASUL

Pancreasul este foarte dependent de o dieta alcalind corecta.
In schimb, produce enzime digestive alcaline si bicarbonat de so-
diu. Toate aspectele functiilor pancreasului reduc aciditatea exce-
siva. Pancreasul regularizeaza de asemenea si glicemia din sange
care creeaza energie. Astfel, pentru a avea o glicemie echilibrati,
adoptati inainte de toate, o dietd formatoare de alcalinitate.

INTESTINUL SUBTIRE

Intestinul subtire indeplineste multe functii si are diferite zone
necesare sanatitii. Printre acestea se numara foarte importantele
placi Peyer, in partea superioard a intestinului subtire, care sunt
cruciale pentru viata.

Acestea sunt esentiale pentru asimilarea corespunzitoare a
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