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Introducere

Importanta echilibrului acido-bazic pentru sinitatea
noastri este recunoscutd de un numir din ce in ce mai
mare atit de bolnavi, cit si de terapeuti.

In cartea mea Echilibrul acido-bazic, am explicat ce este
acest echilibru si cum il putem corecta, atunci cind el
nu mai exista, pentru a ne recpdta sinatatea.

Experienta a aritat, totusi, necesitatea de a aprofunda
diferite aspecte, astfel incit si facem aceastd corec-
tare mai usor de realizat pentru cititor. Existd nume-
roase intrebari cu privire la interpretarea mésuratorilor
pH-ului urinar, alegerea alimentelor, stabilirea meniu-
rilor alcaline, dozarea suplimentelor bazice etc.

Scopul cirtii Reglati-vi echilibrul acido-bazic, pe care
o tineti acum in mana, este de a aduce aceste limuriri
atit de necesare. Din acest punct de vedere, este o carte
eminamente practici. Formand ea insisi un tot, cartea
constituie si o completare ideald a primei mele. cirti

Echilibrul acido-bazic.
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Volumul are trei parti, fiecare corespunzind uneia
dintre marile intrebari pe care am putea si ni le punem
vizavi de acest subiect:

1. Am o aciditate crescuti?

Dupd o scurtd prezentare a definitiei acidititii, sunt
trecute in revista testele pe care le avem la dispozitie,
urmate de maniera in care se pot aplica si, mai ales,
interpreta.

2. Cum si te dezacidifici prin alimentatie?

Alimentatia joac un rol fundamental in echilibrul aci-
do-bazic, iar in aceastd parte vom gisi liste detaliate de
alimente alcalinizante, acidifiante si acide, o clasificare
a alimentelor in functie de puterea lor de acidificare,
reguli pentru o alimentatie echilibrati, analiza meselor
curente, dar acidifiante, precum si numeroase propu-
neri de meniuri alcaline.

3. Cum si neutralizezi si sa elimini acizii?

Curele de suplimente bazice — deseori incorect apli-
cate — sunt explicate aici in aminunt: cum si dozezi
bazele, cit timp trebuie tinuti cura, cum si {i controlezi
eficacitatea, care sunt produsele de care dispunem etc.
De asemenea, sunt abordate urmaitoarele subiecte: cum
sd drenezi acizii citre exteriorul corpului si cum si te
revitalizezi cu ajutorul revitalizantilor bazici.

PARTEA I

Definitia acidititii



CAPITOLUL 1

Ce este echilibrul acido-bazic?

Substantele care intri in alcituirea si functionarea orga-
nismului nostru sunt foarte numeroase: vreo doudzeci
de aminoacizi, mai multe zeci de zaharuri si acizi grasi,
in jur de patruzeci de vitamine si aproximativ o sutd de
minerale si oligoelemente. Fiecare dintre aceste substan-
te joacd unul sau mai multe roluri precise in organism.

In ciuda diversititii, este posibild clasificarea lor in
doud mari grupe: substante bazice (numite i alcaline)
si substante acide.

Aceste doui tipuri de substante au caracteristici diame-
tral opuse care, insi, se completeazi. Astfel, pentru a
fi sinitos, organismul nostru are nevoie atit de unele,
cat si de celelalte. Cand sunt prezente in cantititi egale,
intre acizi si baze se creeazd un echilibru: este ceea ce se
numeste echilibrul acido-bazic.

Echilibrul acido-bazic nu este singurul echilibru organic
necesar sinititii noastre. Dimpotrivi, exista multe altele.
De exemplu, echilibrul dintre activitate i odihng, dintre
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starea de veghe si somn, inspiratie i expiratie, sAngele
venal si singele arterial, aportul si consumul de energie,
producerea si eliminarea toxinelor etc. Si asa cum este
diundtor pentru noi si rupem unul dintre aceste echili-
bre — de pildi, si mincim mai mult decit ne cere orga-
nismul sau si nu ne odihnim suficient pentru a putea
compensa activitatea cotidiand —, si prezenta excesivi
de substante acide si bazice este nefasti pentru sinita-
tea noastra.

Ce este un acid?

Cu totii am gustat dintr-o limaie sau dintr-o rubarbi,
asa cd suntem familiarizati cu cea mai evidenti caracte-
ristica a acizilor: gustul. Insi faptul de a saliva abundent
pentru a ne feri de acizii din aceste alimente, diluin-
du-i, ne face si devenim congtienti de o altd proprietate
a lor: caracterul agresiv sau, mai precis, coroziv.

De aceasta ultima proprietate se profiti de altfel sub
diferite forme in viata cotidiani: se foloseste otetul
pentru a dizolva depunerile de calcar de pe cizi si cra-
tite. Numeroase produse de curitat isi datoreazi in mare
masurd efectele acizilor pe care i contin. Caracterul
coroziv al acizilor este evidentiat prin experienta bine
cunoscutd a unei buciti de carne sau a unei monede
puse intr-o bauturi pe bazi de cola. Dupa cateva zile,
carnea se dizolva si nu mai este vizibil, iar moneda este
roasa la suprafati.

Din punct de vedere chimic, acizii sunt definiti ca sub-
stante ce elibereazi ioni de hidrogen (H) cind sunt in
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solutie in api. Eliberarea de ioni nu este identica sau
uniformi pentru toti acizii: unii elibereazi mai mulgi
ioni decat altii. Prin urmare, existi procente variabile
de aciditate. De exemplu, rubarba sau liméia sunt mult
mai acide decit cipsunele sau rosiile, care sunt si ele
alimente acide.

Cu toate acestea, gustul nu este un mod infailibil de a
determina caracterul acid al unui aliment, cici acizii
continuti de acesta pot fi neutralizati si gustul lor
anulat prin prezenta altor substante. Carnea si cerealele
nu sunt acide la gust, si totusi sunt alimente acidifiante.

Dincolo de sistemul de misurare a gradului de acidi-
tate — pH-ul, despre care vom vorbi mai tirziu — este
posibil si se determine daci ceva este sau nu acid ana-
lizindu-i continutul de minerale. Mineralele pot fi
impirtite in doud grupe: minerale acide §i minerale
bazice. Principalele minerale acide sunt: sulful, clorul,
fosforul, fluorul, iodul si siliciul.

Atunci cind un corp contine mai multe minerale acide
decit bazice, el va fi numit acid. Astfel, apele mine-
rale, care contin ambele tipuri de minerale, se vor numi
alcaline atunci cind mineralele bazice, precum calciul
si magneziul, predomini si acide atunci cind sulful,
clorul si gazul carbonic apar intr-o cantitate mai mare.
Alunele, de exemplu, un aliment bogat in fosfor, sunt
mai acide decit migdalele, care contin fosfor, dar intr-o
cantitate mai mica.
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Ce este o bazi?

Contrar substantelor acide, bazele nu elibereazi sau
elibereazi foarte putin hidrogen. De altfel, cu cat elibe-
reaza mai putini ioni de H, cu atit ele sunt mai putin
acide sau, altfel spus, cu atit sunt mai bazice.

In plus, si spre deosebire de acizi, bazele nu au proprietati
agresive. Sunt substante ,,dulci“. Astfel, daci pe o rana
deschisa picurim suc de limaie, acesta va provoca arsuri
puternice, pe cind laptele nu are acest efect. Substantele
alcaline sunt, de altfel, folosite pentru a lupta impotriva
striciciunilor produse de acizi. Sucul de cartofi va calma
durerile provocate de hiperaciditatea gastricd si laptele
“baut in cantitati mari va fi un mijloc eficient pentru a
neutraliza otrivurile acide inghitite din greseald.

La gust, alimentele bazice se caracterizeazi printr-un
gust slab acid. Mai mult, in cele mai bazice dintre ali-
mente, precum bananele, migdalele, laptele proaspit,
nu descoperim nici cel mai slab gust acidulat.

Minerale bazice sunt: calciul, potasiul, magneziul, so-
diul, fierul, manganul, cobaltul si arama. Dintre aces-
tea, magneziul este mineralul aflat in cantitatea cea mai
mare in organismul nostru: mai mult de un kilogram,
localizat in cea mai mare parte in oase.

La fel ca in cazul acizilor, gustul nu este un criteriu care
sa ne permitd si decelim caracterul bazic al unui ele-
ment. Unele alimente, de exemplu pinea si zahirul alb,
nu au gust acidulat, si totusi nu sunt alimente bazice.
Acizii pe care {i contin aceste alimente sunt eliberati in
cursul digestiei §i a metabolizirii lor de citre organism.

S —
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Care este sistemul de masurare a aciditatii?

Deoarece diferenta dintre un acid si o bazi constd in
capacitatea acestora mai micd sau mai mare de a elibera
ioni de hidrogen, unitatea de mésuri a gradului de aci-
ditate sau de alcalinitate este pH-ul, adici puterea sau
potentialul (p) de a elibera ioni de hidrogen (H).

Scala de masurare a pH-ului merge de la 0 la 14.
Cifra 7 indici echilibrul dintre acizi si baze, deci un pH
neutru. Cu cat potentialul de eliberare de ioni H este
mai mare, cu atit cifra pH-ului devine mai mici, de
la 6 la 0, ceea ce inseamni aciditatea absoluti. Invers,
cu cat pH-ul este mai bazic, cifra este mai mare, de la
8 la 14, paisprezece fiind alcalinitatea absoluti (adici o
eliberare de ioni de H nuli).

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
[N A N T Y IS [N EO B —

i lin
acid pH neutru alca

Scala de misurare a pH-ului se prezinti invers decit
ne-am astepta, deoarece cu cit gradul de aciditate este
mai mare, cu atit cifra pH-ului este mai mici.

Trebuie subliniat, de asemenea, ci trecerea de la o cifri
la alta a scalei de masurare nu este aritmetici, ci loga-
ritmici, ceea ce inseamnd ci valorile ce separd uniti-
tile unele de altele nu sunt egale de-a lungul scalei, ci
cresc pe masurd ce se depirteazd de pozitia de echilibru.
Valorile sunt multipli de 10 la fiecare unitate (a se vedea
si schema de mai jos). Altfel spus, dacd concentratia de
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ioni H este de 10 la un pH egal cu 6, ea este de 100 la
pH de 5, de 1000 la pH de 4, de 10 000 la pH de
3. Diferentele intre un pH de 6 si unul de 5, pe de-o
parte, si pH-ul de 5 si cel de 4, pe de alti parte, nu sunt
egale, deoarece ele sunt de 90 in primul caz si de 900 in
al doilea caz.

Concret, aceasta inseamna ca gradul de aciditate este
mult mai mare decit am putea crede, daci am lua in
calcul doar progresia cifrelor. Atunci cind pH-ul urinar
trece dela 6 la 5, de exemplu, acidificarea este mult mai
mare decit atunci cind trece de la 7 la 6.

Concentratie in ioni H*
sau in aciditate prin unitate pH
. i | s 1000000
7= neutralitate = zero aciditate
TH*10H =1H,0
{ 100000
____________________ 10000
___________________________ 1000
100
-« Fengonee; 19
pH 7 6 5 4 3 2 1

(extras din cartea Terrain acidifié, de Jacques Fontaine, ed. Jouvence)
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Masurarea pH-ului diferitelor substante se face cu aju-
torul unei hartii reactive speciale, numiti hartie turne-
sol. Pus in contact cu o dilutie a substantei de testat,
turnesolul isi schimbad mai mult sau mai putin culoa-
rea, indicind astfel gradul de aciditate sau de alcalini-
tate al compusului respectiv (Capitolul 2).

Ce sunt acizii tari si acizii slabi?

Independent de gradul de aciditate care poate fi misu-
rat cu ajutorul scalei pH-ului, acizii se impart in acizi
tari si acizi slabi. De fapt, ei nu se prezinta decat rareori
in stare liberd sau izolati, deseori fiind legati de baze.
Ori, atunci cind baza asociatd cu un acid este puter-
nica (din punct de vedere chimic), acidul conteaza prea
putin in legatura chimici. Este numit slab pentru ci
poate fi usor inliturat. Dimpotrivd, atunci cind baza
este slaba, acidul capiti o mult mai mare relevanti.
Este stabil, se combini greu cu alti compusi, fiind defi-
nit drept un acid puternic.

Din punct de vedere fiziologic, distinctia dintre acizii
tari §i slabi este cit se poate de utild deoarece acizii
tari — din cauza stabilititii si a dificultitii lor de a se
combina — sunt mai greu de neutralizat si de eliminat
din organismul nostru decit acizii slabi.

Acizii tari provin in principal din proteinele animale.
Este vorba, in special, despre acizii urici, sulfurici si
fosforici. Evacuarea lor necesita un efort deosebit al
ficatului, in procesul de neutralizare, si al rinichilor,
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in procesul de eliminare. De altfel, acestia din urma
nu pot elimina decit o cantitate bine definitd de acizi
tari pe zi, excedentul acumulindu-se in tesuturi. Prin
urmare, consumul de proteine animale trebuie contro-
lat cu strictete.

Acizii slabi sunt, inainte de toate, de origine vegetald
(hidrati de carbon si proteine vegetale), exceptie ficind
cei proveniti din iaurturi, zer etc., care sunt de origine
animali. Este vorba despre acidul citric, oxalic, piru-
vic, acetilacetic etc. Acizii slabi sunt numiti si volatili
cici, odata oxidati, se elimina sub forma gazoasi prin
pliméni, anume drept gaz carbonic (CO,) sau va-

pori de apa.

Eliminarea este usor de efectuat si nu este limitatd din
punct de vedere cantitativ, ca in cazul acizilor tari si
nonvolatili, eliminati prin rinichi. Atunci cAnd organis-
mul vrea si intensifice eliminarea acizilor volatili, este
suficient si mareasci schimbul respirator, adica ampli-
tudinea miscirilor toracice.

pH si sanatate

Organismul nostru functioneaza la parametrii optimi
cind mediul intern, in totalitatea sa, are un pH de
7,39, deci usor alcalin. Variatiile normale ale acestui
pH sunt foarte slabe: pani la 7,36 in partea acidificirii
si pani la 7,42 in partea alcalinizirii. Daci aceste cifre
sunt depasite, avem de-a face fie cu acidoza (de la
7,36 la 7), fie cu alcaloza (de la 7,42 la 7,8). Daci si
aceste ultime limite sunt depasite, corpul nu mai poate
functiona si survine moartea.
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moarte acidoza pH normal alcaloza moarte
— _—

6 7 7,36 742 7,8 9

Zona de sinitate se intinde de la un pH de 7,36 la
un pH de 7,42, iar starea de boali se instaleazi cum
apare acidoza sau alcaloza. Dintre aceste dousi variante,
acidoza este de departe cel mai des intAlniti — mai mult
de jumatate din populatie suferd de acidozi — si despre
ea vom vorbi in aceasti carte.

pH-ul diferitelor lichide organice si tesuturi variazi de
la 0 componenti a organismului la alta. Atunci cind se
vorbeste despre un pH ideal pentru organism, acela de
7,39, este vorba, inainte de toate, de cel al singelui si,
intr-o micd misurd, de cel al tesuturilor organice, adici
de cel al ansamblului de lichide organice precum limfa,
lichidele extracelulare (care inconjoari celulele) si intra-
celulare (din interiorul celulelor). Singele este, de fapt,
wun suc cu totul special“ (Goethe), al cirui pH trebuie
sd ramani stabil pentru ca organismul si se mentini-n
viatd. Orice modificare a pH-ului sanguin, fie ea si
minimd, este corectatd rapid de organism, iar pH-ul
este readus la limita optima de 7,39. In caz contrar,
problemele fizice nu intarzie s apara.

In ceea ce priveste pH-ul gesuturilor organice, acestea
pot suferi modificiri mai importante decit cele ale
pH-ului singelui, desi foarte limitate si ele, intrucat nu
trebuie s depéseasci barierele de 7,36 si 7,42 pentru ca
organismul si rimani in stare de sanitate.



