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Budeme-li pecovat o svou acidobazickou rovnoviahu a vnimat pozorné vlastni télo,
prospéjeme své imunité a dlouhodobému zdravi. A miiZeme tak jemnym zpiisobem
vyfesit i riizné stavajici obtize.

Dr. Eva-Maria Kraskeova

Dr. Eva-Maria Kraskeova je |ékarka
vSeobecného lékafrstvi a naturopatie,
homeopatie a paliativni mediciny.

Naturopatii zacala studovat ve Freuden-
stadtu. Studium ji pak zavedlo do
Hannoveru. Po sloZeni atestaéni zkousky
praktického |ékate a ziskani dalsiho titulu
.pro naturopatickou lécbu” si oteviela

v Hannoveru vlastni ordinaci. Eva-Maria
Kraskeové se vénuje tzv. integrativni
mediciné. Zaméfuje se predevsim na
homeopatii, biochemii, detoxikaci stfev
a alergologii a nutri¢ni poradenstvi.
Kniha, kterou pravé drzite v rukou, vysla

jiz v nékolika jazycich.



NASTOLENI ACIDOBAZICKE
ROVNOVAHY

Prabéh vsech chemickych procesti v ptirodé je zavisly na urcitém
prostiedi a na pevné daném stupni kyselosti. Typickym prikladem je
lesni ptida, kde na vlastni oci vidime, jak jeji okyseleni poskozuje
stromy. Stejné tak je to i s nasim organismem. Procesy tvorby,
ukladani a odbouravani mohou probihat spravné pouze tehdy, kdyz
je hladina kyselosti krve a bunéc¢nych a mezibunécnych tekutin
vyrovnana. Pti jakékoliv odchylce od velmi pfisné nastavené normy
dochazi v lepsim ptipadé ke zpomaleni téchto procest, v horsim
pripadé k omezeni jejich funkece.

Medicina nedokaze jednoznac¢né urcit spousté¢ mnoha nemoci, jako
je napriklad revmatismus, osteopordza, napadeni stfev kvasinkami,
chronické kozni onemocnéni, migréna, rakovina, dna nebo psychic-
ké vycerpani (abychom jmenovali alespon nékteré). V naturopatii
jsou tyto a dalsi potize spojovany s piekyselenim organismu. Nas
zivotni styl a zejména strava vedou k naru$eni optimalniho metabo-
lického prostredi.

Této nerovnovaze mizeme snadno predejit, pfipadné ji napravit.
Snaha o nastoleni acidobazické rovnovahy neni jen zptisob bezplatné
prevence, ale také cesta, jak miizeme zmirnit, pfipadné vylécit
stavajici potize.

Pojdte to vyzkouset!






ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA —
ZAKLAD ZDRAVI

Lidské télo je dimyslny systém.
Nejvice mu prospéjeme zdravou stravou
a primérenym pohybem.
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ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA

V lidském téle neustéle probihaji
chemické reakce, které fidi metaboli-
smus a ¢innost vSech Zivotné dulezi-
tych télesnych procesd. Aby mohlo
vSe bez probléml fungovat, musi byt
v télesnych tekutindch a uvnitf bunék
vyvazeny pomér mezi kyselinami

a zdsadami. Protoze je tato rovnova-
ha zivotné dulezita, dokaze ji nase
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télo samo korigovat (viz strany
10-15).

CO JSOU KYSELINY A ZASADY?

Z chemického hlediska je kyselina
charakterizovana kladné nabitymi vo-
dikovymi ionty (H+), zdsada hydroxi-
dovymi ionty, coz jsou zadporné



nabité skupiny OH (OH-), v nichz je
spojen vodikovy a kyslikovy ion.
Chemici tuto slouceninu nazyvaji
také hydroxyl. Pokud v roztoku pre-
vazuji volné ionty H+, je tekutina ky-
seld; pokud je naopak vice volnych
iontl OH-, je tekutina zasadita.

Hodnota pH

Hodnota pH (potentia hydrogenii,
vodikovy exponent) udavé koncent-
raci vodikovych iontl v jednom litru
vodného roztoku. Hodnota pH se
pohybuje v rozmezi pH 1 - silné ky-
selé — nad pH 7 - neutrdlni — az po
pH 14 - silné zasadité. Neutralni

STUPNICE PH
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kapalina, tj. ani kyseld, ani zasadit3,
s hodnotou pH 7, obsahuje stejné
mnozstvi kyselych (H+) i zasaditych
(OH-) ¢&astic, jejichz ucinky se vzajem-
né vyrusi.

Vliv hodnoty pH

| nepatrné vykyvy v acidobazickém
prostfedi mohou vyvolat nepfijemné
symptomy nebo onemocnéni. Mira
kyselosti v organismu totiz ovliviuje
slozeni molekul bilkovin, strukturu
bunécnych slozek a propustnost
membran bunék (bunéénych stén).
Acidobazické rovnovaha ovliviiuje
také Ucinnost enzyma a hormond,

voda louh

kyselina

kysely

neutralni

zésadity ——————

Acidobazické rovnovéaha

Stupnice pH: hodnoty pod 7,0 jsou kyselé, hodnoty nad 7,0 jsou zdsadité.
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7.4
7,36 7,45

Pokud je v téle nastolena acidobazickd rovnoviha, po-
tiebuje organismus pravé tolik zdsad (Z), kolik jich po-

tebuje k neutralizaci kyselin (K).

distribuci elektrolytl, tj. elektricky
nabitych castic, déle strukturu

a funkci mezibunécéné hmoty a v ne-
posledni radé i tekutost krve.

Proto je dllezité, aby se pH krve sta-

bilné pohybovalo kolem hodnoty 7,4.

Tepenna krev prepravuje nejriznéjsi
chemické latky, ale organismus muaze
tento Ukol plnit pouze v pfipade, ze
se pH krve pohybuje v rozmezi od
7,36 do 7,44.
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»Kyseliny jsou cytotoxiny v pravém

<«
slova smyslu.

Franz Xaver Mayr

Enzymové reakce probihaji nej-
efektivnéji, kdyz je hodnota pH pfi-
slusného orgénu v optimalnim roz-
mezi. Zaludek potfebuje kyselé pH

v rozmezi 1,2 az 3. Slinivka bfisni nej-
lépe plni svou funkci pfi zasadité
hodnoté 10. V pripadé potu se pH
pohybuje kolem 5 a v pfipadé stolice
baz7.

NEJDULEZITE)SI REGULACNI
MECHANISMY

Existuje nékolik opatreni, takzvanych
pufraénich systému, které reguluji vy-
chyleni hodnoty pH v télesnych teku-
tindch a v bunikédch nahoru a dold -
tedy do zasaditého nebo kyselého
rozmezi. K témto pufraénim systé-
muam patfi krevni barvivo, plazmatické
bilkoviny a nékteré bunécéné bilkoviny,
které vazou kyseliny. Pro udrzovani
acidobazické rovnovahy jsou vsak nej-
dilezitéjsi plice a ledviny.

K regulaci téchto hodnot mdze do jis-
té miry dochazet i prostrednictvim
potu, ktery je vylu¢ovan kzi. V zalud-
ku se tvori kyseliny (kyseliny



chlorovodikové) a zasady (hydrogen-
uhlic¢itan sodny), které rovnéz ovliviuji
celkovou acidobazickou rovnovahu.
Jako zasobarna kyselin funguje i poji-
vova tkan mezi burikami. Rika se, ze
jatra, nejdulezitéjsi spalovaci orgéan

v nasem téle, dokéazi také regulovat
pH. A v neposledni fadé je za zéso-
barnu minerald povazovana kostra, ze
které si télo v pripadé potreby bere
zasady.

Pokud dojde k naruseni jednoho

z pufracnich systéma, prebird jeho
funkci v rdmci moznosti jiny systém,
ktery chybu kompenzuje. Napftiklad
pokud jsou poskozeny plice, a nemo-
hou proto vydechovat dostatecné
mnozstvi oxidu uhli¢itého, zastoupi
je ledviny a za¢nou vylucovat vétsi
mnozstvi kyselin. Proto je nékdy vel-
mi obtizné urdit skute¢nou pficinu
potizi. Pokud je oslabena funkce jed-
noho orgéanu, dochéazi casto k preti-
Zeni dalsich organd, které nasledné
také onemocni.

Kdyz jste se nyni dozvédeéli, kolik
bezpecnostnich systémd ma nase
télo k dispozici, je vam jasné, jak je
dulezité udrzovat hodnotu pH krve

v optimalnim rozmezi.

Organy jako pufry kyselin
Kyseliny pfijimédme ve strave, ale
vznikaji i pfi nejriznéjsich
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metabolickych procesech.
Odbouravaji se prostrednictvim led-
vin, jater, klze, stfev a plic.
Prebytecné kyseliny jsou v téle regu-
lovany raznymi pufraénimi systémy.
Dulezité je predevsim pufrovani krve,
proto se na tomto procesu pfimo Ci
nepfimo podili mnoho orgéand (viz
str. 12 a dale).

REGULACNI ORGANY

Kosti Plice
Jatra

Ledviny
Stfevo Kaze

\ﬂ/

Uvedené orginy funguji v pripadé nerovnovihy pH

jako pufry. Chrdni tak nase télo.





