Zakwaszanie zoladka — know how

http://sygnaturazdrowia.pl/zakwaszanie-zoladka-know-how/

Ostatnimi czasy dostaje duzo zapytan na temat zakwaszenia zotadka. Powiem Ci dzi$ jakich
sposobow ja uzywam, aby zakwasi¢ zotadek, ale najpierw kilka stéw po co to robic.

Nasz zoladek jest stworzony do pracy w bardzo kwasnym $rodowisku. Tylko wtedy czuje si¢
dobrze. Nieprzyjemny refluks pojawia si¢ miedzy innymi wtedy, gdy zotadek jest za stabo
zakwaszony, a doktadniej méwiac, gdy pH sokow zotadkowych wynosi wigcej niz 2, 2,5. Nie
bede si¢ powtarzal, obejrzyjcie na YouTube wideo z panem Jerzym Zigbg 1 bedzie wszystko
jasne.

Objawy zakwaszenia zotadka 1 niedokwaszenia sg praktycznie takie same. Dlatego, tak wielu
lekarzy popetnia blad diagnozujac refluks.

Kiedy Zzotadek ma normalny (prawidlowy) poziom kwasu, to jest w stanie zneutralizowac
niebezpieczne dodatki ktore sg stosowane w zywnosci. Gdy kwasu jest za mato, to chemia
zawarta w pozywieniu moze doprowadzi¢ do wytworzenia si¢ rakotworczych nitrozoamin.

Bardzo czgsto stosujac tylko zakwaszanie zotadka, catkowicie mija anemia i to tzw. ztosliwa,
znika tuszczyca, AZS, a nawet Hashimoto. Czy w kazdym przypadku? Oczywiscie, Ze nie.

Leki

Wielu ludzi stosuje leki zobojetniajace sok zotagdkowy (inhibitory pompy protonowej lub
blokery H2). To bardzo powazna sprawa i czgsto ogromny biad. Sg one bardzo niebezpieczne.
Kazde przyjecie takiego leku powoduje catkowite wytaczenie zotadka na 24 godziny oraz
ubytek wapnia w kosciach. I to nie matych ilosci wapnia, bo od 130 az do 300 mg (a potem
si¢ ludzie dziwig ze jest osteoporoza). Dodatkowo zawieraja aluminium, ktory odktada si¢ w
naszym organizmie, w szczegolnosci w nerkach i mézgu.

Matthew J. Zdilla z West Liberty University w Wirginii Zachodniej przeprowadzit badania, i
okazalo sie, ze stosowanie lekow zobojetniajacych kwas zotagdkowy przyczynia si¢ rowniez
do znacznego obnizenia poziomu witaminy B12 w organizmie.

Jak trawimy?

Proces trawienia rozpoczyna si¢ juz w ustach. To tutaj enzymy zawarte w §linie rozktadajg
weglowodany oraz ,.sterylizuja” pokarm. Gdy pokarm dostanie si¢ do zotadka, to kwas solny
zaczyna rozdrabnia¢ go na bardzo malutkie fragmenty. W zotadku trawig si¢ przede
wszystkim biatka. Ttuszcze, trawig si¢ w jelitach.

Jedynym kwasem jaki produkuje nasz organizm, jest kwas solny. Znajduje si¢ on tylko i
wytacznie w zotadku. Jego zadaniem jest rozdrobnienie bialek, aby jelita poradzily sobie z
wyciagnigciem z pokarmu wszystkich niezbgdnych substancji odzywczych. Gdy kwas
zotadkowy jest za staby (ma za wysokie pH) lub jest go za mato, to zaczynajg si¢ problemy.

Wiele os6b ma zniszczony zotadek lekami zoboj¢tniajagcymi soki zotadkowe, badz spozywali
$mieciowe pokarmy. Alkohol, papierosy, narkotyki, antybiotyki, a nawet dtugo trwajacy stres
1 wegetarianizm mogg przyczyni¢ si¢ do trwatego uszkodzenia zotadka.



Teraz kilka stow o sokach zotadkowych. Sok Zzotadkowy to nie tylko kwas solny. To rowniez
woda oraz pepsyna, chymozyna (enzymy trawigce biatko). Tych substancji jest jeszcze
wigcej, ale te s najwazniejsze: woda, kwas solny i pepsyna.

Naszym zadaniem jest doprowadzi¢ do tego, aby pH sokéw zotadkowych miescito sig w
przedziale pomigdzy 1 a 2,5. Gdy pH bedzie wyzsze, to juz praca zotadka (a doktadniej
proces trawienia) nie b¢dzie przebiegat w optymalnych warunkach. Gdy pH osiagnie 5, to nie
strawimy biatka. Pepsyna si¢ nie wytworzy, gdy pH jest wyzsze niz 5. Gdy pH dotrze do 7, to
nasz zotadek jest wylaczony z trawienia. pH 7 to woda.

Utrzymanie odpowiedniego pH sokéw zotadkowych ma rowniez wptyw na sterylizacja
pokarmu, czyli niszczenie bakterii, wirusow, jajeczek pasozytow.

Ile soku zoladkowego jest w naszym zoladku?

To trudne pytanie. Zotadek ma pojemnosé ok. 1,5 litra, jednak nigdy nie jest on w pelni
wypetiony. Zbadano, ze w ciggu doby mozemy wyprodukowac¢ ok. 2,5 litra sokow.
Zapamig¢tajcie bo to bardzo wazne. Dlatego, caly proces zakwaszania zotadka paradoksalnie,
nie nalezy zaczyna¢ od produktow zakwaszajacych, ale od odpowiedniego nawodnienia
organizmu. Niektorzy moga pomysle¢, ze ghupota jest to co pisze¢, bo po co pi¢ wode, ktora
jeszcze bardziej rozrzedzi soki zotadkowe? To prawda, woda rozrzedza soki zotadkowe, ale
tylko jesli pijemy ja do positku, albo zaraz po.

Wazne: przynajmniej 80% dobowej dawki wody powinna by¢ z dodatkiem soli himalajskie;.
Najlepiej, zeby ok 90% bylo z dodatkiem tej soli. Ma to by¢ s6l himalajska (r6zowa), albo
ktodawska nieoczyszczona. Nie polecam sklepowej jodowanej. Tej nie powinnismy w ogodle
uzywac.

Zadaniem odpowiedniego nawodnienia jest wytworzenie dos¢ grubej $luzowki zotadka.
Sluzéwka ma tylko 1 milimetr grubosci, ale sktada si¢ z 98% z wody. Dlaczego ona jest
staba? Ot6z dlatego, ze jak cialo jest odwodnione, to zaczyna bardzo rozsadnie gospodarowac
zasobami wodnymi, tak aby odwodnienia nie doznat mézg, serce, pluca, watroba i1 nerki. Cata
reszta moze cierpie¢, ale brak nawodnienia tych 5 organdéw bardzo szybko skonczy si¢
smiercig.

Wigc jeszcze raz. Najpierw nawadniamy cialo, tak aby wytworzy¢ mocng sluzéwke zotadka,
a dopiero potem zakwaszamy. Zakwaszajac zotadek bez mocnej sluzowki spowodujemy

ogromny bol.

Tak przy okazji: sluzéwka zotadka bardzo nie lubi aspiryny. Kwas acetylosalicylowy moze
spowodowac¢ owrzodzenie zotadka, delikatne krwawienia (czasami tez i mniej delikatne).

Gdy juz odpowiednio nawodnimy organizm (czasami trwa to tydzien, a czasami pot roku). To
zaczynamy zakwaszanie.

Nasz zotadek zakwasza wszystko co jest gorzkie, kwasne i1 stone. Czasami warto polaczy¢
kilka metod, aby efekt zakwaszenia byl szybszy.

Aha...zakwaszenie zoladka, a zakwaszenie organizmu to dwie rézne sprawy.



Na poczatek sprawdzamy w jakim stopniu mamy zakwaszony zotadek. Mozemy uda¢ si¢ do
gastrologa. Pobierze soki zotagdkowe 1 okresli pH. Z ta pehametrig to jest cieckawa sprawa, bo
praktycznie nikt tego nie robi, a powinno si¢ bo tego uczg lekarzy.

Mozemy rowniez sami sprawdzi¢ jak zakwaszony jest nasz zotadek. Gdy rano wstaniemy i
zaczniemy przygotowywac $niadanie, przygotujmy taka miksture. Do 150 ml wody dodajmy
tyzeczke $wiezej sody oczyszczonej. Sode kupicie w kazdym sklepie. Dla dzieci dodajemy
pot tyzeczki sody, na 150 ml wody. Mieszamy, az si¢ rozpusci i pijemy na czczo. Po wypiciu,
od razu patrzymy na zegarek i czekamy kiedy nam si¢ odbije. Inaczej méwigc beknie.

Czasy ,,odbicia”

— juz podczas picia wody z soda: nadkwasota

— do 40 sek po wypiciu: nadkwasota (im blizej 40 sek tym mniejsza)
— 40 — 90 sek — dobre zakwaszenie

— 90 — 180 sek — stabe (im blizej 180 sek tym gorzej)

—powyzej 180 sek lub w cale — tragedia
Kwas solny w reakcji z sodg oczyszczong (wodorowgglanem sodu) natychmiast zareaguje.
NaHCO; + HCL -> NaCl + H,O + CO,

stownie brzmi to: wodoroweglan sodu (soda oczyszczona) + kwas solny (zotadkowy) = sél +
woda + dwutlenek wegla. To wiasnie przez zwigkszong ilos¢ dwutlenku wegla powinno nam
si¢ odbic. Jak jest stabe zakwaszenie, to si¢ nie odbije...ale soda moze by¢ stara 1 zwietrzala i
tez si¢ nie odbije. Dlatego, wezcie tyzeczke sody, dodajcie kilka kropli octu spirytusowego
10% 1 zobaczcie czy si¢ pieni. Jak si¢ mocno pieni, to jest ok. Jak si¢ nie pieni, to wywalcie
taka sodg do kosza.

Innymi objawami §wiadczacymi o stabym zakwaszeniu zotadka sg stabe, pekajace paznokcie,
mocne mruzenie oczu w stoncu oraz Slepota zmierzchowa.

Metoda ktora nie opiera si¢ na zadnych testach, ale przez niektore osoby jest uwazana za
,Jaki$” wyznacznik, jest przyjecie z positkiem tabletki Betainy HCL. Jesli odczuje si¢
pieczenie w zotadku, to oznaka, ze nie potrzeba zakwasza¢ zotadka. Taka proba moze by¢
mylna, wigc raczej ja odradzam. Za to polecam wykonanie analizy pierwiastkowej wtosa i
odczytanie poziomu makroelementow 1 pierwiastkow §ladowych. Jesli poziom wapnia, cynku
i zelaza jest niski, to najprawdopodobniej przyczyna tego stanu jest niedobor kwasu solnego
w zotadku. Cynk, wapn i zelazo bardzo stabo si¢ wchtaniaja, gdy nasz zotadek jest
niezakwaszony.

Laboratoryjnie mozemy réwniez zleci¢ sprawdzenie stolca pod katem niestrawionych biatek.
To tez jest wiarygodne.

Przystepujemy do zakwaszania

Najprosciej jest uzy¢ octu jablkowego. Kupujemy ekologiczny ocet jabtkowy (bgdzie metny)
albo robimy swoj wtasny. Nigdy nie uzywamy octu spirytusowego. To zabdjstwo dla zotgdka
i nerek. Tylko i wylacznie ocet jablkowy. Napelniamy szklanke w 1/3 wodg 1 dodajemy 2
tyzki octu jablkowego. Bedzie to kwasne, ale o to nam chodzi. Mieszamy i pijemy na 15-20
minut przed jedzeniem. Czyli przed $niadaniem, obiadem i kolacjg. Nie polecam stosowania 2



tyzek octu jabtkowego juz pierwszego dnia. Lepiej jest uzy¢ takich proporcji: na pét szklanki
wody dodac¢ 1 tyzeczke octu jabtkowego. Jak po wypiciu nie boli zotadek, to nastgpnego dnia
zwigkszamy do 1 tyzki. Jak nie boli, to do 2 tyzek. Krok po kroku.

Dla dzieci, stosuje si¢ tyzeczke octu jabtkowego (5ml) na pot szklanki wody. I tez
sprawdzamy czy nie boli zoladek. Wiele dzieci rodzi si¢ z niskim poziomem kwasu
zoladkowego, albo nabywa t¢ dolegliwo$¢ we wezesnym dziecinstwie.

Zamiast octu jablkowego mozemy rowniez uzy¢ soku z cytryny. Tylko nie mieszamy go z
woda. Do wyciskarki wrzucamy catg cytryne (ze skorka), wyciskamy sok 1 wypijamy pot
szklanki. Sok z cytryny ma pH migdzy 2, a 2,5 czyli tyle, ile pH soku zotadkowego, ale
pozbawiony jest substancji zracych, dlatego nas nie parzy.

Kolejny sposob, to Betaina HCL. Jest kilka firm ktore produkuja takie preparaty (np. NOW
Foods). Nigdy nie nalezy ich przyjmowac przed jedzeniem, tylko zawsze w trakcie jedzenia
(na poczatku). Zaczynamy od jednej kapsutki. Po tygodniu robimy test z sodg i sprawdzamy
jak szybko si¢ odbije. Jak dalej jest za stabo, to dodajemy drugg kapsutke do jedzenia...i
proces powtarzamy. Powtarzamy do skutku, az zaskoczy. Gdy dojdziemy do 4-5 kapsutek i
dalej nic, to idziemy do lekarza. Czasami 4 kapsutki wystarczg, aby odczu¢ ciepto w zotadku.
Po pewnym czasie bedzie mozna zej$¢ na mniejsza ilo$¢ kapsutek np. 1 kapsutka do kazdego
positku.

Betaina po rozpuszczeniu w zotadku produkuje kwas solny w ilosci 1/4 masy zazytego
preparatu.

Efektem zbyt duzej dawki betainy jest ciepto w zotadku. Wtedy nalezy zmniejszy¢ dawke.
Jesli przekroczycie dawke 4-5 kapsutek i nie bedzie odczucia ciepta, to nie dodawajcie
wigcej. Osoby cierpigce na zakazenia uktadu moczowego powinny ostroznie stosowac
Betaing HCL. Moze podrazni¢ pecherz.

Gdy przyjmujecie jakiekolwiek leki, to skonsultujcie przyjmowanie Betainy HCL ze swoim
lekarzem. W szczegdlnos$ci osoby przyjmujace aspiryne, ibuprofen i kortykosteroidy. Dos¢
mocno koliduja one z kwasem solnym. Leki przeciwzapalne moga powodowaé krwawienia
oraz wrzody zotadka.

Dzieciom nie polecam stosowania kwasu solnego (betainy hcl). Powinien wystarczy¢ tylko
ocet jabtkowy.

Przyprawy

Aby zwigkszy¢ wytwarzanie kwasu zotadkowego, koniecznie uzywajmy odpowiednich
przypraw do jedzenia. Ja w tej chwili koncz¢ komponowac taka mieszanke 1 niedlugo bedzie
mozna j3 zakupi¢. Przyprawami zwigkszajacymi wydzielania sokow zotagdkowych oraz
poprawiajacych prace catego uktadu trawiennego (czyli zotadka, watroby, jelit) sa:
kozieradka, anyz, bazylia, czaber, kminek, kolendra, czarnuszka.

Mato kto wie, ale przyprawy sa w stanie bardzo mocno poprawi¢ przyswajanie witamin.
Dlatego, bezwzglednie powinnismy ich uzywac. Ile? Po 1,5g do kazdego positku.

Starym sposobem na pobudzenie soku zotadkowego jest na kilka minut przed jedzeniem
wzig¢ szczypte soli himalajskiej 1 potrzymac w ustach, az si¢ rozpusci, a potem potknac.



Pobudzi to wydzielanie kwaséw. Mozna rowniez uzy¢ kropli Zzotadkowych. 2-3 krople na
jezyk 1 potknac.

Oprodcz tego, sama mysl o czyms$ gorzkim, powoduje wydzielanie kwaséw. Pomyslcie o
cytrynie, jak ja przecinacie nozem, tryska z niej sok...$linianki same zaczynaja produkcje
sliny, mimo ze tylko to wyobrazaliscie.

Ziola
Do regulacji pracy zotadka stosuje si¢ rowniez odpowiednie ziota, ale tutaj trzeba stosowaé
mieszanki (podobnie jak w przypadku przypraw). Sg one do kupienia w internecie.

Stosujac ktoérys z tych sposobow, albo wszystkie, zakwasicie zotadek i nagle zniknie ogromna
ilo$¢ chorob. Zaczynajcie od pojedynczych sposobow i matych dawek.

Efekty dobrej pracy zotadka to brak refluksu, depresji, poprawia si¢ sen, brak wzde¢, brak
tzw. jelita drazliwego, biegunek, wymiotow, bolow glowy, przestajemy kaszle¢. Spada waga
ciata. Znikajg podtuzne linie na paznokciach, a same paznokcie stajg si¢ mocniejsze. Mozna
wymienia¢ bez konca. Kazda osoba ktora zgtasza si¢ do mnie na konsultacje, na dzien dobry
dostaje min. sprawdzenie zakwaszenia zotadka.

Jako bonus powiem, ze kazda filizanka kawy powoduje silny wzrost wydzielania kwasu
solnego. Jednak pH kawy to ok. 5 i ten kwas mimo, ze bedzie si¢ szybko wydzielat, to jednak
bedzie zbyt staby.

Niestawna cola ma pH 2,5, jednak bardzo rozluznia zwieracz i tym samym wyrzadza nam
krzywde.
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