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Od Autorki

Oczyszczanie limfy — niedoceniana kuracja odtruwajaca
Podczas gdy oczyszczanie jelita czy watroby stanowi podstawe
wszelkich kuracji odtruwajacych, oczyszczanie uktadu limfa-
tycznego nadal jest traktowane nieco po macoszemu.

Regularne odtruwanie uktadu limfatycznego ma jednak
ogromne znaczenie, poniewaz sprawny uktad limfatyczny jest
niezbedny dla zachowania dobrego stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego.

Uktad limfatyczny - oczyszczalnie naszego organizmu
Uktad limfatyczny niszezy szkodliwe i niepotrzebne substancje
znajdujgce sie w organizmie, takie jak czynniki chorobotwor-
cze, produkty przemiany materii, toksyny i resztki komorek.
Uktad limfatyczny jest zatem wazng czescig uktadu odpor-
nos$ciowego i mechanizméw odtruwajacych organizm.

Limfa - sok zycia, sok umierania

Limfa musi pltynaé

Uklad limfatyczny musi by¢ regularnie oczyszczany i odtru-
wany, aby utrzymac swoj naturalny przeplyw. Jesli bedzie on
stale przecigzany zbyt duzg ilocig odpadkow, zacznie pltyngé
powoli i opieszale az do rozwiniecia sie zatoru limfatycznego.



W konsekwencji organizm nie bedzie mial mozliwosci
niszczenia wszystkich problematycznych substancji i dojdzie
do stopniowego zatrucia catego organizmu. Moze pojawi¢ sie
wiele chorob przewleklych.

Catosciowe oczyszczanie limfy

W niniejszej ksigzce przedstawiono wszystkie naturalne terapie
i metody o udowodnionym skutecznym dziataniu odtruwajacym
i oczyszczajacym limfe. Chodzi tutaj o skuteczne, motywujace
i proste metody. Nalezy do nich m.in. terapia roslinami leczniczy-
mi, homeopatia, sole Schiisslera, specyficzne oczyszczanie limfy,
hydroterapia, redukcja stresu, zmiana odzywiania, umiarkowana
aktywnoé¢ fizyczna itd.

Dzieki stosowaniu metod opisanych w niniejszej ksigzce
juz po niedlugim czasie poczujesz sie lepiej — bedziesz miat
wiecej energii, sily i radosci z zycia.

Autorka od dwudziestu lat doradza klientom jako doktor
farmacji. Jako niezalezna pisarka i farmaceutka czuje sie ona
zobowigzana do stuzenia zdrowiu i dobremu samopoczuciu
kazdego cztowieka.

Wasza farmaceutka — dr Angela Fetzner



Odtruwanie
przez uktad limfatyczny

Podczas gdy oczyszczanie jelita czy watroby stanowi podstawe
wszelkich kuracji odtruwajacych, to oczyszczanie uktadu lim-
fatycznego jest traktowane nieco po macoszemu. Ma to zwia-
zek z tym, ze uktad limfatyczny w duzej mierze dziala w ukry-
ciu i nalezy do niedocenianych czeéci naszego ciala. Zazwyczaj
o uktad limfatyczny zaczynamy dbaé¢ dopiero wtedy, gdy cos
jest juz nie tak — przy czym czesto nie uswiadamiamy sobie,
jak wiele dolegliwosci zwigzanych jest z zaburzeniami uktadu
limfatycznego.

Ponadto, kiedy uktad limfatyczny jest przecigzony, wszyst-
kie §rodki stosowane w celu oczyszczenia jelita i watroby sq
nieskuteczne lub nawet szkodliwe. Oczyszczanie tych narza-
déw dodatkowo obcigza przecigzony juz uklad. Jest to jeden
z najczestszych bledéw popetnianych podczas oczyszczania.

Dlatego tez odtruwajgca funkcja uktadu limfatycznego ma
ogromne znaczenie, poniewaz dzieki niej szkodliwe substan-
cje wyizolowane przez komorki odpornosciowe (chemikalia,
resztki lekow, trucizny, stare i niepotrzebne komorki, pozosta-
loéci komorek, komorki nowotworowe, bakterie i wirusy) sa
najpierw niszczone, a nastepnie wydalane.

W zwigzku z tym czeécig kazdej terapii oczyszczajgcej
powinno by¢ takze pobudzanie uktadu odporno$ciowego



— poniewaz dzieki pobudzeniu przeptywu limfy wydalana jest
wieksza ilo$¢ produktéw przemiany materii, toksyn i czynni-
kow chorobotwoérczych.

Uktad limfatyczny moze by¢ nazywany oczyszczalnig na-
szego organizmu — kiedy sama oczyszczalnia i jej system filtrow
nie s3 w pelni sprawne, organizm jest zalewany truciznami,
bakteriami, wirusami, resztkami komorek, ztogami i zmutowa-
nymi komoérkami. Nie trzeba chyba wspominaé, ze jest to po-
czatek wielu ostrych i przewleklych chorob. Ponadto wskutek
zatoru limfatycznego komorki nie s3 odpowiednio odzywiane.

Calosciowe oczyszczanie limfy jest wiec jednym z najwaz-
niejszych etapow leczenia i profilaktyki wszelkiego rodzaju
chorob — bowiem tylko dzieki stalemu oczyszczaniu limfa po-
zostanie czysta i zdrowa.

Nalezy takze wspomnie¢ o tym, ze uklad limfatyczny
przejmuje takze wieksze, ,nieporeczne” odpadki: drobne na-
czynia limfatyczne przejmujg bakterie, trucizny, wirusy, grzy-
by, metale ciezkie, chemikalia, resztki komorek oraz komorki
niezdolne do wykonywania swojej funkcji i transportuje te
toksyczne $mieci ptyngce w limfie do weztow chtonnych.

Oczyszczanie przetadowanej odpadkami limfy odbywa sie
w weztach chlonnych, ktore stuzg za stacje filtrujacg i odtru-
wajacg uktadu odpornosciowego. Wezly chtonne wytapuja
bowiem wszelkie szkodliwe substancje i je unieszkodliwiajg
— oczyszczona limfa jest nastepnie przekazywana do krwio-
biegu. Nie mozemy sie wiec dziwié, ze nasze zdrowie w duzej
mierze zalezy od funkcjonowania uktadu limfatycznego — jest
on bowiem straznikiem naszego stanu fizycznego.

Wezty chlonne zawierajg makrofagi i limfocyty, ktore
z wielkim apetytem niszczg bakterie i dostownie pozeraja
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komorki nowotworowe. Nic dziwnego, ze przy takiej wydaj-
nosci uktad limfatyczny bez przerwy zasypywany jest wszel-
kiego rodzaju odpadkami — truciznami, bakteriami, wirusa-
mi, pasozytami, grzybami, zlogami, flegmg i zmutowanymi
komorkami. Odpadki, ktore sg zbyt duze lub zbyt toksyczne
dla innych narzadéw odtruwajacych, sg przyjmowane przez
uktad limfatyczny bez narzekania.

Jesli uktad limfatyczny bedzie stale przecigzany, a przeptyw
limfy nie bedzie pobudzany, wydajnoé¢ weztoéw chlonnych
i znajdujacych sie w nich limfocytow i makrofagow maleje.
Limfa zaczyna plyna¢ wolno i opieszale, a w konicu dochodzi
do zatoru limfatycznego.

Zator limfatyczny mozna poréwnaé ze stojacym zbiorni-
kiem wodnym, do ktérego wpompowywana jest trucizna.
Jako ze przepltyw wody jest utrudniony, trucizny nie mogg by¢
z niej odprowadzane. Wskutek tego zbiornik umiera. Dra-
styczny obraz obumarlej rzeki mozna przenie$¢ na nasz uktad
limfatyczny: w przypadku przecigzenia uktadu limfatycznego
trucizny i ztogi z limfy przedostajg sie do krwi i w ten spos6b
wywolujg zatrucie calego organizmu.

Zator limfatyczny moze wywolywaé wiele dolegliwosci,
na przyktad opuchlizne oczu, stép i dioni oraz cellulit. Moze
on takze skutkowaé niewyjasnionym zmeczeniem, spadkiem
wydajnosci, problemami z koncentracja, przewlektym boélem
glowy oraz bolem innych czesci ciala, podatnoscia na przezie-
bienia, przewleklym zapaleniem zatok przynosowych, zapale-
niem gardla, alergig, tradzikiem i dolegliwo$ciami menstru-
acyjnymi. Na dtuzsza mete moze powodowaé nawet powazne
choroby przewlekle, na przyklad choroby nowotworowe.
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Uktad limfatyczny

W tkankach organizmu dochodzi do wymiany substancji
i plynéow miedzy naczyniami krwiono$nymi a przestrzeniami
wewngtrzkomorkowymi. W tych przestrzeniach gromadzi sie
wszystko, co moze obcigzaé naczynia krwiono$ne (substancje
szkodliwe, zbyt duze czgsteczki). Uklad limfatyczny gotowy
jest do przejecia ich nadmiaru z naczyn krwionosnych i ich
przetransportowania.

Uktad limfatyczny odpowiedzialny jest miedzy innymi za
oczyszczanie i odtruwanie plynéw organizmu — dzieki niemu
plyny utrzymywane sq w zdrowiu i czysto$ci. W naczyniach
limfatycznych zbierajg sie bakterie, trucizny bakteryjne, wiru-
sy, grzyby, metale ciezkie, chemikalia, resztki komorek, zmu-
towane komorki oraz komorki niezdolne do dalszego funk-
cjonowania. Wszystkie te odpadki ptywajg w limfie i docieraja
do weztow chtonnych. Tam zanieczyszczona limfa uwalnia sie
od balastu. W weztach chtonnych niszczone s3 czynniki cho-
robotworcze oraz trucizny — wezly chlonne napakowane sg
makrofagami, dzieki czemu komorki rakowe moga by¢ nisz-
czone, trucizny neutralizowane, a bakterie — eliminowane.

Uklad limfatyczny jest obok uktadu krwionosnego najwaz-
niejszym uktadem cyrkulacyjnym i transportujgcym w organi-
zmie. W przeciwienstwie do uktadu krwionosnego uktad na-
czyn limfatycznych nie jest napedzany przez centralng pompe.



Uklad limfatyczny sktada sie z naczyn limfatycznych, we-
zlow chlonnych i ptynu limfatycznego (limfy).

System naczyn limfatycznych jest jednotorowym sys-
temem w organizmie, ktorego gléwna funkcja jest zwrotny
transport limfy z peryferii do centralnego ukladu krwio-
nos$nego. Uktad naczyn limfatycznych jest cze$cig uktadu
limfatycznego.

Uktad limfatyczny przenika caly nasz organizm, biegnie
w sgsiedztwie uktadu naczyn krwiono$nych, aby méc z nim
reagowac. Naczynia limfatyczne wsysajg ciecz, ktora przenika
do tkanek z naczyn krwionos$nych. Uktad limfatyczny oprocz
odwadniania tkanek ma wiele innych waznych zadan.

Limfa transportuje nie tylko nadmiar wody, ale takze roz-
ne sktadniki odzywcze. Transportuje przede wszystkim wiek-
sze czgsteczki, ktore nie moga dostaé sie przez wloéniczki do
naczyin krwiono$nych. Do tych wiekszych czasteczek nalezg
przede wszystkim ttuszcze (lipidy) i biatka (proteiny).

Ponadto dzieki naczyniom limfatycznym komorki sg za-
opatrywane w sktadniki odzywcze — to, czego komorki nie po-
trzebuja, wraca do naczyn limfatycznych. Komorki nie tylko
zywig sie limfg — odsylajg do niej takze swoje wlasne odpadki,
na przyktad produkty przemiany materii.

Jako wysypisko $§mieci organizmu naczynia limfatyczne
transportuja takze niepotrzebne i szkodliwe elementy, takie
jak resztki komorek, czynniki chorobotworcze i toksyny — sg
one transportowane naczyniami limfatycznymi do wezlow
chlonnych, gdzie ulegaja zniszczeniu. Uklad limfatyczny jest
zatem wazng cze$cig odpornosci i odtruwania organizmu.

W weztach chtonnych bardzo szybko mnozg sie limfo-
cyty, aby panowaé nad ogromng iloscig intruzéw. Resztki

61



zniszczonych zarazkow i pozostatosci komorek przekazywane

sq do krwi zylnej i wydalane przez nerki.

Ponizej jeszcze raz przedstawiono ogdlny zakres zadan

ukladu limfatycznego.

Zadania uktadu limfatycznego

Funkcja drenazowa: wyprowadzanie ptynow, bialek, resz-
tek komorek, trucizn i czynnikow chorobotwoérczych
z przestrzeni miedzykomorkowe;.

Funkcja odporno$ciowa: limfocyty kursujace w naczy-
niach limfatycznych pozerajg wszelkiego rodzaju zaraz-
ki chorobotwoércze. Wyjasnia to takze, dlaczego wihasnie
w okolicach szyi obecnych jest tak wiele struktur limfa-
tycznych (wezly chtonne, migdatki): to wlasnie tutaj znaj-
duje sie glowna brama dla wszelkich zarazkéw. Narzady
limfatyczne odgrywajg rowniez wazng role dla funkcji od-
pornos$ciowej uktadu limfatycznego (patrz rozdziat: ,Na-
rzady limfatyczne”).

Odtruwanie: kanaly limfatyczne transportujg odpadki do
wezléw chtonnych, gdzie ma miejsce odtruwanie limfy.
Funkcja transportujaca: rozne substancje nie moga by¢
transportowane przez uktad krwiono$ny na przyktad z po-
wodu swojego rozmiaru (np. tluszcze) — tego typu cza-
steczki sg transportowane przez limfe.

Limfa

Juz Thomas Mann w swojej powiesci Czarodziejska gora opisuje
limfe jako sok nad soki. Ponizej wyjasniono, dlaczego limfa

jest tak waznym ptynem, czym sg limfocyty i wezly chlonne

oraz co sie dzieje, gdy ten system sie zatamuje.
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Jako limfe (tac. lympha: czysta woda) opisuje sie ciecz
znajdujacy sie w naczyniach limfatycznych. Kolor limfy rozni
sie w zaleznosci od obszaru ciata: podczas gdy limfa w kon-
czynach jest czysta i bezbarwna, to w okolicy brzucha jest
mlecznobiala, czasami az prawie zotta. Ma to zwigzek z tym,
ze w obszarze ukladu trawiennego limfa przejmuje bardzo
drobne czasteczki thuszczu (bogata w ttuszcz limfa pochodza-
ca z uktadu trawiennego nazywana jest mleczem).

Limfa tworzy czlon po$redni miedzy pltynem tkankowym
(ptynem miedzykomorkowym) i osoczem. Limfa powstaje po-
przez wyci$niecie pltynu tkankowego z naczyn krwionosnych.

Limfa sktada sie z uformowanych elementéw (komorek)
i plazmy limfatycznej. Jej pH wynosi 7,41. Na poczatku ma
sktad podobny do ptynu tkankowego, z ktorego jest tworzona.

Limfa sktada sie z wody, komorek (resztek komorek, czyn-
nikoéw chorobotwoérczych, innych szkodliwych substancji),
tluszczow i biatek.

Doktadny sktad limfy:

* woda,

* wapn,

* potas,

* s4d,

* glukoza,

* kreatynina,

* kwas moczowy,
e fosforan,

* Dbiate krwinki,
e tluszcze,

* hiatko,
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* wiele enzyméw (amylazy, katalazy, dipeptydazy i lipazy),

* ponadto limfa zawiera fibrynogen i prekursor fibryny —
fibrynogen i fibryna sq odpowiedzialne za krzepniecie
dluzej stojacej limfy.

Zawarto$¢ bialek (protein) w limfie zalezy od jej lokalizacji
w organizmie i wynosi okolo 2-6 g na litr.

Stezenie lipidow (ttuszczéw) w limfie wynosi od 1 do 2 g
na litr (po bogatych w ttuszcz positkach). Ttusta limfa ma
kolor mleczny i nazywana jest mleczem.

W limfie transportowane s biatka, ttuszcze oraz produkty

rozktadu.

Tworzenie limfy

Limfa powstaje z ptynu wlosniczkowego — podczas cyrkulacji
krwi cze$¢ osocza dostaje sie do lezacych wokot tkanek, tak
zwanych przestrzeni miedzykomorkowych. Ta tkanka — prze-
strzenie miedzykomorkowe — jest plukana przez osocze i stale
wysycana przez nie cieczg. Limfa jest wiec tworzona przez wy-
ciskanie ptynu tkankowego z naczyn krwionosnych.

Proces ten stuzy zaopatrywaniu w sktadniki odzywcze leza-
cych wokot komérek oraz wyprowadzaniu produktow metabo-
lizmu i innych produktéw rozktadu.

Nastepnie okoto 90% ptynu tkankowego wraca do naczyn
krwiono$nych. Pozostata ciecz zbiera sie w kanatach limfa-
tycznych w formie limfy.

Nasz organizm produkuje ponad pie¢ litréw limfy dzien-
nie. Mleczno-wodnista ciecz plynie wlasnym ukladem na-
czyii — ukladem limfatycznym. Tutaj jej ilo$¢ redukowana
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jest do okoto 2 litrow. Nastepnie limfa wprowadzana jest do
krwiobiegu przez zyte podobojczykows.

Mozliwosci transportowe uktadu naczyn limfatycznych
sa wzglednie mate w stosunku do ukladu zylnego i wynoszg
okoto 2-4 litry ptynu dziennie. Oznacza to, ze okoto 10% ilo-
éci ptynu przefiltrowanego do tkanek jest oczyszczane przez
uktad naczyn limfatycznych.

Zanim jednak limfa polgczy sie z krwia, mija liczne wezly
chlonne. Czlowiek posiada okoto 600 weztow chtonnych —
szczegOlnie duzo znajduje sie pod pachami, na szyi, w pachwi-
nach, na zgieciach tokci i kolan.

W weztach chtonnych limfa podlega filtrowaniu, zacho-
dza w nich takze wazne procesy odpornoéciowe. Limfa wy-
cigga zarazki z ognisk chorobowych i kieruje je do weztow
chlonnych, gdzie sq one rozpoznawane i niszczone przez ko-
morki dendrytyczne. W przypadku choroby limfa przenosi do
wezléw chtonnych rozne zarazki i zamyka je w nich.

Im wiecej zarazkéw obecnych jest w organizmie, tym
wiecej przeciwcial jest produkowanych — uktad limfatyczny
dziala wiec na wysokich obrotach, aby niszczy¢ intruzéw naj-
szybciej jak to mozliwe i aby pozbywac sie ich z organizmu.
Powickszone wezly chlonne sg nie tylko bolesne, ale takze
wskazujg na to, ze nasz uktad limfatyczny dziala.

Jesli jednak odplyw limfy jest utrudniony, dochodzi do
przeciazen, ktore objawiaja sie symptomami zatrucia, zwiek-
szong zachorowalnoscig, obrzekami limfatycznymi i stanami
zapalnymi naczyn limfatycznych.

65



Sole Schisslera
dla odtrucia i wzmocnienia
uktadu limfatycznego

Sole Schiisslera” polecane sg przy kazdym rodzaju odtruwania,
poniewaz dzialajg delikatnie i nie majg skutkow ubocznych.

Sole Schiisslera to sole mineralne w dawce homeopatycz-
nej. Terapia zostala opracowana przez homeopate — dokto-
ra Wilhelma Heinricha Schiisslera (1821-1898). Schiissler
wyszedl z zalozenia, ze wszystkie choroby wynikajg z zabu-
rzen gospodarki mineralnej w komorkach i mogg by¢ leczone
przez podawanie homeopatycznych dawek soli mineralnych.
Schiissler przeprowadzil tez tzw. analize twarzy — niedobory
roznych zwigzkéw mineralnych mozna rozpoznaé po okre-
slonych cechach twarzy.

Sole Schiisslera nie sg zwyklg substytucjg zwiazkoéw mine-
ralnych w duzych dawkach — sg one o wiele bardziej komplek-
sowo zlozone, aby wyrownac gospodarke mineralng komorki
i tym samym aktywowaé moce samouzdrawiania organizmu.
Specjalnie wyselekcjonowane sole mogg by¢ wchianiane

* Wiecej o zdrowotnych wihasciwosciach Soli Schiisslera mozna przeczy-
ta¢ w ksigzce autorstwa Margit Miiller-Frahling ,,Sole Schiisslera. Mineraly
wzmacniajace odpornos¢ i procesy samoleczenia”, ktéra dostepna jest w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



bezposrednio przez komorke, by tam normalizowaé proce-
sy chemiczne. W ten sposdb przywrocona zostaje naturalna
réwnowaga komorek a przyczyna choroby zlikwidowana.

Sole Schiisslera cieszg sie coraz wieksza popularnoscig, po-
niewaz sg skuteczne, tanie i prawie nie majg skutkdéw ubocz-
nych. Liczba zwolennikow soli stale wzrasta i coraz wiecej
osob decyduje sie na te sprawdzong terapie.

Sole Schiisslera stosuje sie jako leki potencjonowane
w formie tabletek, ktore nalezy dtugo rozpuszcza¢ w ustach.
Im dtuzej sl ma kontakt z jamg ustng, tym bardziej inten-
sywne jest jej dziatanie. Istnieje wiele potencji tych soli, przy
czym potencja D6 jest gtowng z nich. Istnieje 12 lekow funk-
cjonalnych Schiisslera i kolejnych 15 suplementow.

Sole Schiisslera mogg by¢ wchtaniane bezposrednio przez
komorki, nie muszg przechodzi¢ przez uklad trawienny. Dzie-
ki temu ich dzialanie moze uwalnia¢ sie w sposéb delikatny,
a zarazem skuteczny.

[stnieje wiele opinii w kwestii dawkowania soli. Niektorzy
homeopaci polecajg wysokie dawki juz na poczatku terapii. Ja
jestem jednak zwolenniczka standardowych zalecert mowig-
cych o zazywaniu jednej tabletki trzy razy dziennie (wyjatek:
gorgca siddemka). Tabletki Schiisslera mozna przyjmowac
bezposrednio lub rozpusci¢ je wezedniej w goracej wodzie.
W tym przypadku tykami pijemy gorgcg wode z rozpuszczo-
nymi w niej tabletkami, a przed potknieciem przez jakis czas
trzymamy plyn w jamie ustne;j.

Do mieszania w wodzie z rozpuszczong tabletka nalezy
uzywac plastikowej lub drewnianej tyzki — nigdy metalowe;.

Rozne zdania istnieja takze w kwestii ilosci soli
przyjmowanych jednocze$nie. Niektérzy homeopaci polecaja
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przyjmowanie tylko jednego rodzaju soli, a inni nie widzg prze-
ciwwskazan do zazywania dowolnej ich ilosci. Ja zalecam, aby
jednoczesnie przyjmowac nie wiecej niz trzy rodzaje soli.

Sole Schiisslera dla odtrucia
i wzmocnienia uktadu limfatycznego

Sél Schiisslera nr 7:
Magnesium phosphoricum D6 (fosforan magnezu)

Fosforan magnezu ma decydujacy wplyw na przeplyw
limfy, moze by¢ uwazany za jej silnik. Jako ze uktad limfa-
tyczny — jak pisano wczesniej — nie ma wlasnej pompy, ktorg
dla uktadu krwionos$nego jest serce, rozne czynniki decyduja
o przeptywie limfy. Nalezy do nich zdolno$¢ naczyn limfatycz-
nych do kurczenia sie w celu wprawiania limfy w ruch. Jako
ze Magnesium phosphoricum wspiera samoistny ruch naczyn
limfatycznych, przeptyw limfy sie poprawia.

Magnesium phosphoricum to jedyny zwigzek mineralny,
ktory po rozpuszezeniu w gorgcej wodzie wykazuje szczegol-
ne dzialanie. Do przygotowania tzw. goracej siddemki nalezy
rozpuscié siedem tabletek Magnesium phosphoricum w ok. 250
ml przegotowanej, gorgcej wody. Uzyskany roztwor nalezy pi¢
od razu, gdy jest jeszcze goracy. Kazdy tyk nalezy przez chwile
przytrzymaé w jamie ustnej. Magnesium phosphoricum mozna
tez przyjmowac jak wszystkie inne zwigzki mineralne — po-
przez rozpuszczanie bezpo$rednio w jamie ustnej. Jest to wy-
godniejsze zwlaszcza przy dluzszym stosowaniu.
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Pamietaj o odpowiedniej
gospodarce
kwasowo-zasadowej

Nowoczesny sposob odzywiania i styl zycia nierzadko idzie
w parze z zakwaszeniem organizmu. Czesto przez dlugi czas
organizm kompensuje powstajace zakwaszenie — nawet przez
kilka dziesiecioleci. Dopiero kiedy mechanizmy kompensacyj-
ne organizmu przewracajg sie jak domek z kart, choroby wy-
plywaja na powierzchnie w calej swojej okazatosci. Nie zawsze
smak decyduje o tym, czy dany produkt jest kwasny czy zasa-
dowy — chodzi bardziej o to, czy konicowy produkt po przetwo-
rzeniu metabolizowany jest kwasno czy zasadowo. Produkty
tworzace kwasy same w sobie kwaséw czesto nie zawieraja,
ale jako produkty przemiany materii tworzg kwasy lub kwasne
substancje. I tu wlasnie tkwi haczyk: ten rodzaj kwasnych pro-
duktow nie jest kwasny w smaku, czesto wydaje sie neutralny
lub nawet zasadowy. Kto podczas jedzenia pralin albo czeko-
lady mysli o kwasach powstajacych w organizmie? Jeste$Smy
raczej $wiadomi tylko duzej iloci kalorii. A jednak bezwiednie
wpadamy w kwa$ng putapke.

Pierwszym i najprostszym sposobem na zakwaszenie orga-
nizmu jest dostarczanie produktéw zasadowych przy jedno-
czesnym ograniczeniu produktow tworzacych kwasy.



Zakwaszajace produkty spozywcze

Biatka zwierzece, takie jak mieso, kietbasa, ryby i jaja
dziatajq zakwaszajaco

Glowny problem z biatkiem zwierzecym to, oprocz obcig-
zania kwasami, codzienny nadmiar biatka spowodowany
spozywaniem zbyt duzej ilo$ci miesa i kietbas. Podczas gdy
dorosty czlowiek potrzebuje od 30 do 60 g biatka dziennie
(zawartego w porcji ryby lub miesa) w uprzemystowionych
krajach zachodnich spozycie biatka wynosi od 80 do 150 g
dziennie na osobe. Te liczby nie wymagaja dalszego wyjasnie -
nia. Wiekszoé¢ ludzi zdecydowanie przekracza zalecane ilo-
$ci biatka, cierpig wrecz nawet na tak zwany tucz biatkowy.
Dla wielu oséb positek bez miesa jest niekompletny, a satata
i inne warzywa pelnig w nim jedynie role dodatku.

Niezaleznie od rozwazan etycznych, z ktorymi konfrontuje
sie obecna masowa hodowla zwierzat, oraz bez wzgledu na
pozostalosci lekow w miesie — ktore przewyzszajg ilosci w na-
szej domowej apteczce — nieuniknionym skutkiem nadmier-
nego spozywania miesa jest powazne zakwaszenie organizmu.
Biatko zwierzece przeksztalcane jest bowiem w sole kwasu
siarkowego i fosforowego. Sg to bardzo silne kwasy, ktore do-
datkowo sg kwasno metabolizowane.

Ponadto podczas rozktadu bialek powstaje takze kwas
moczowy, ktory w duzych iloéciach powoduje rozwdj poda-
gry. Zakwaszajace dziatanie tylko niewiele sie rozni w zalez-
noSci od rodzaju miesa. Nie ma przeciwwskazan do spozywa-
nia umiarkowanej ilosci miesa — w miare mozliwosci nalezy
jednak wybiera¢ to z hodowli ekologicznych i znacznie ogra-
niczy¢ spozywanie miesa i kietbas.
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Produkty mleczne, takie jak ser, twardg, jogurt
i Smietana maja lekkie dziatanie zakwaszajace

Mleko i produkty mleczne takie jak ser i jogurt przeksztal-
cane sg w organizmie w lekko kwasne produkty konicowe,
co jednak jest czeSciowo réwnowazone przez wysoka zawar-
to$¢ zwigzkow mineralnych. Tylko surowe mleko ma lekko
zasadowe dzialanie — jednak mleko dostepne w sklepach jest
w ogromnej mierze pasteryzowane. Pasteryzowane mleko jest
zmienione chemiczne i jako produkt koncowy dziala zakwa-
szajgco. Surowe mleko mozna dostaé praktycznie tylko u rol-
nikéw, jednak nalezy uwazac na zarazki. Wszystkie rodzaje se-
réw majg dziatanie zakwaszajace, ale istniejg roznice miedzy
konkretnymi gatunkami sera. Parmezan jest bardziej zakwa-
szajacy niz na przyklad ser bialy, a niektore sery powstajace
z surowego mleka majg delikatnie zasadowe dzialanie. Nalezy
takze pamieta¢, ze produkty mleczne o wysokiej zawartosci
serwatki, takie jak twardg i jogurt, czesto nie sg tolerowane
przez zakwaszony organizm.

Zboza (owies, pszenica, jeczmien):

zdrowe, ale zakwaszajace

Podczas trawienia wyzej wymienionych rodzajow zboz w or-
ganizmie tworzg sie kwasy — dzieje sie to niezaleznie od tego,
czy spozywamy zboza w formie calych nasion, ptatkéw, maki
lub w formie przetworzonej (jako wypieki). Miedzy zboza-
mi pelnoziarnistymi a rafinowanymi (np. biaty ryz, bialy
chleb itd.) nie ma roznicy pod wzgledem produkcji kwasow.
Mimo to nalezy wybiera¢ oczywiscie produkty petnoziarni-
ste, poniewaz zawierajg o wiele wiecej witamin i zwigzkow
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mineralnych. Pelne ziarno ma tez duzo blonnika, ktory po-
budza trawienie i wydtuza uczucie sytosci.

Zwiazki mineralne zawarte w pelnym ziarnie dostarczajg
organizmowi zasad, wiec obcigzenie kwasami jest czeScio-
wo wyrownywane. Podstawowa regula jest nastepujaca: im
mniejsze ziarno zboza, tym mniej zawiera zakwaszajacych
bialek i tym wiecej ma w sobie zwigzkoéw mineralnych. Duze
ziarna, takie jak pszenica, zyto, owies i ryz majq silniejsze dzia-
tanie zakwaszajace niz mniejsze ziarna — ziarna amarantusa
czy quinoa.

Cukier, wypieki zawierajqce cukier: ciasta, torty, czekolada
- nie tylko bomby kaloryczne, ale takze zakwaszacze

Cukier i wszystkie produkty zawierajace go majq dziatanie za-
kwaszajace, poniewaz kwasy powstajg w procesie fermentacji
cukru. Nierafinowane rodzaje cukru, na przyktad cukier brazo-
wy czy syrop klonowy, mozna uznaé za neutralny produkt spo-
zywczy, dlatego powinno sie wybierac je zamiast cukrow rafino-
wanych. Szkodliwe dziatanie cukru opiera sie nie tylko na jego
zakwaszajacym dziataniu: cukier okrada organizm ze zwigzkow
mineralnych, np. wapnia, oraz z witamin, np. witaminy B1.
Ponadto cukier ostabia uktad odpornosciowy i moze powodo-
waé choroby metaboliczne takie jak cukrzyca. O szkodliwym
dzialaniu cukru na szkliwo zebow wie juz kazde dziecko.

Ttuszcze i oleje: im bardziej rafinowany,

tym bardziej niebezpieczny

Silne dziatanie zakwaszajace majg przede wszystkim utwar-
dzane lub rafinowane tluszcze i oleje, a takze ttuszcze
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zwierzece, np. smalec. Sg one szkodliwe dla zdrowia nie tylko
ze wzgledu na duzg ilo$¢ kalorii i tworzenie kwaséw, ale takze
ze wzgledu na duzg role rafinowanych ttuszczow w procesie
rozwoju okre§lonych typow nowotworow.

Ttoczone na zimno, delikatnie produkowane oleje roglin-
ne sg metabolizowane neutralnie i dzieki zawarto$ci warto-
$ciowych nienasyconych kwasow tluszczowych sa czescig
zdrowego odzywiania.

Dodatki w zywnosci: konserwanty, barwniki,
wzmacniacze smaku (np. glutaminian),
substancje stodzace (np. aspartam)

To czesto ukryte, ale nie mniej niebezpieczne zakwaszacze.

Okreslenie obcigzenia organizmu kwasami

Aby okresli¢ obcigzenie organizmu kwasami mierzy sie po-
ziom pH moczu. Pomiar ten mozna bez problemu przeprowa-
dzi¢ w domu. Z powodu procesow odwadniajacych i oczysz-
czajacych, jakim nasz organizm poddawany jest w nocy,
poranny mocz jest najbardziej kwasny, a podczas dnia ilo§¢
kwasow ulega naturalnym wahaniom.

Aby otrzymaé wiarygodne rezultaty, nalezy wykonywaé
pomiar co najmniej przez tydzien najlepiej siedem razy dzien-
nie z tak zwanego strumienia $rodkowego. Ze wszystkich po-
miarOw wycigga sie wynik u$redniony. Jednorazowy pomiar
jest niemiarodajny, poniewaz przedstawia tylko sytuacje
w danym momencie.
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GWARANCJA ZDROWIA

Dr Angela Fetzner urodzita sie i dorastata w Bad
Kissingen. Ukonczyta farmacje w WUrzburgu
oraz studia podyplomowe z zakresu historii far-
¥ macji. Tam réwniez uzyskata stopien doktora
medycyny naturalnej. Wydata ponad 50 po-
czytnych poradnikéw i ksigzek specjalistycz-
= nych, przede wszystkim na tematy zdrowotne.

Chtonka, czyli limfa, to naturalny ptyn tkankowy bedgcy
czescig osocza krwi. Petni wazne funkcje w organizmie
cztowieka, ale jej nieprawidtowe krgzenie bywa takze
podstawqg wielu problemdw zdrowotnych. Jako system
usuwania Smieci niszczy szkodliwe i nienadajgce sie do
uzytku substancje, takie jok patogeny, odpady metabo-
liczne, toksyny i resztki komaorek. Uktad limfatyczny jest za-
tem niezwykle wazng czesciq uktadu odporno$ciowego
i detoksykaciji organizmu.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie:

e jak poprawi¢ funkcje odtruwajgce organizmu,

® CO zanieczyszcza Twoje ciato,

e jakie szkodliwe i frujgce substancije kryjqg sie

w produktach spozywczych, tekstyliach i Twoim domu,
jak dba¢ o wezty chtonne.

Rozpocznij oczyszczanie od podstaw!
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