Acidobazickd rovnovéha kyselin a zdsad v organismu

Pokud chceme, aby ndm télo fadn¢ fungovalo, neméli bychom zapominat na vliv pH stravy.
Pti tvorbé jidelnicku bychom vSak neméli brat v uvahu jen pH kazdé potraviny (viz ptilozena
tabulka), ale téz dalsi faktory, které acidobazickou rovnovéahu ovliviiuji.

Kyselinotvorny a zdravi neprospivajici je nadbytek bilkovin, cukr, nevhodnych tukd,
nevhodny pomér minerald, velké porce stravy (ptejidani se), nevhodna tiprava jidel (smazeni,
fritovani) i1 zpisob konzumace (je tfeba jist pomalu a fadné a dlouho kousat).

Acidobazické rovnovdze napomaha dostatek pohybu, pomalé hluboké branicni dychani,
dostatek spanku a odpocinku. Plati to téZ pro pozitivni mysleni a zivot bez dlouhodobych
stresil. Zasadotvorné puisobi téz mineraly, které kyseliny neutralizuji — draslik, sodik, vapnik,
hot¢ik a Zelezo. Pii nadbytku nevhodné kyselinotvorné stravy to miize znamenat, Ze piestoze
mam ve stravé dostatek vapniku, télo ho pfednostné pouzije ve zvysené mife k acidobazické
rovnovaze a me¢ hrozi rozsifeni osteoporozy.

A my — onkologické pacientky — bychom nemély zapominat na to, Ze riist nddora a tvorba
metastdz je mozna jen v prekyseleném prostiedi.

Staci tedy nezapominat na brambory, na téméf vSechny druhy zeleniny (téz mlécné
kvaSenou), moiské fasy (susenymi lze posypat témeét kazdy pokrm), seminka (len, sezam,
slunecnice, dyn¢, mandle) a zralé ovoce (v nezralém ovoci potiebné mineraly nenajdeme).
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