
ГЛАВА 1

Что такое кислотно-щелочной баланс?

Для того, чтобы наш организм нормально функ­
ционировал, ему необходимо множество различ­
ных веществ: около двадцати аминокислот, не­
сколько десятков видов сахара и жирных кислот, 
порядка сорока витаминов и целая сотня мине­
ралов и микроэлементов. Каждое из этих веществ 
выполняет в организме одну или несколько со­
вершенно определенных функций.

Несмотря на чрезвычайное разнообразие, все ве­
щества можно разбить на две большие группы: ос­
нования (называемые также щелочами) и кислоты.

Эти вещества обладают противоположными, 
но взаимодополняющими свойствами. Для здо­
ровья нашему организму необходимо присут­
ствие веществ обеих групп, находящихся в опре­

7



Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

деленной пропорции. Равновесие, существующее 
между кислотами и основаниями, называется 
кислотно-щелочным балансом.

Этот баланс — не единственное органическое 
равновесие, необходимое для здоровья, существу­
ет большое количество других. Например, баланс 
между активной деятельностью и отдыхом, состо­
янием бодрствования и сна, вдоха и выдоха, арте­
риальным и венозным кровообращением, накоп­
лением и расходом энергии, потреблением пищи 
и выводом токсинов и т. д. Для нас одинаково 
вредно нарушать любое из этих равновесий — 
например, есть больше, чем необходимо, или пре­
небрегать отдыхом и тем самым не компенсиро­
вать дневную активность. Наличие чрезмерных 
кислотных или основных веществ также пагубно 
для нашего здоровья.

Что такое кислота?

Попробовав однажды лимон или ревень, каждый 
познакомился с самой очевидной характеристи­
кой кислоты — ее кислым вкусом. Однако сам 
факт выделения обильной слюны для разбавле­
ния кислоты, находящейся в этих плодах, и пре­
дохранения нашего организма от нее, указывает 
нам на другое свойство кислот: на их агрессив­
ный или разрушительный характер.
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Что такое кислота?

Мы используем это свойство кислот в повсед­
невной жизни: применяем уксус, чтобы раство­
рить известковый налет в ваннах и кастрюлях 
(множество современных моющих средств свои­
ми чистящими свойствами обязаны, в том числе, 
и кислотам, содержащимся в них). Коррозийное 
свойство кислот проявится, если произвести 
следующий известный эксперимент: кусочек мяса 
или монетку положить в сосуд с напитком на ос­
нове колы. Через несколько дней мясо растворит­
ся, а края монетки разрушит коррозия.

С точки зрения химии, кислоты можно определить 
как вещества, высвобождающие ионы водорода при 
растворении в воде. Это высвобождение ионов не 
одинаково (или не однородно) для разных кислот: 
некоторые образуют больше ионов, чем другие. 
Таким образом, можно говорить о различных сте­
пенях кислотности. Например, ревень или лимон 
намного кислее, чем клубника или помидоры, ко­
торые также относятся к кислым продуктам.

Однако вкус не самое безошибочное средство 
для определения кислотных свойств какой-либо 
пищи, так как кислота, которую она содержит, 
может быть частично нейтрализована, а кислый 
вкус продукта устранен другими веществами. Не 
кислые на вкус мясо и злаки, тем не менее, явля­
ются кислыми продуктами.
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Кроме системы измерения степени кислотности — 
показателя pH (о котором мы поговорим далее), су­
ществует и другой способ определения кислотнос­
ти какого-либо вещества — анализ содержащихся в 
нем минералов. Сами минералы можно также раз­
делить на две большие группы: кислотные минера­
лы и основные. Ставные кислотные минералы — 
это сера, хлор, фосфор, фтор, йод и кремнезем.

Если в веществе кислотных минералов боль­
ше, чем основных, его называют кислотой. Так и 
минеральные воды, которые содержат в себе оба 
вида минералов, называются щелочными, если в 
них преобладают основные минералы, такие как 
кальций и магний, и кислотными, если в них пре­
обладают сера, хлор и углекислый газ. Продукт, 
богатый фосфором (лесной орех, например) бо­
лее кислый, чем продукт, содержащий меньше 
фосфора (например, миндаль).

Что такое основание?

В противоположность кислотам, основания вов­
се не высвобождают ионы водорода, а, напротив, 
уменьшают их концентрацию.

К тому же в отличие от кислот, основания не 
имеют агрессивных свойств. Это «пресные» ве­
щества. Если лимонный сок проникнет в рану, он 
вызовет жгучую боль, а молоко — нет. Основания

Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?
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Что такое основание?

используют для борьбы с повреждениями, выз­
ванными кислотами. Таким образом, картофель­
ный сок успокаивает боль, вызванную повышен­
ной кислотностью желудка, а большое количе­
ство молока является действенным средством 
для нейтрализации яда на основе кислоты.

Основные пищевые продукты имеют слегка кис­
лый привкус. В пище, наиболее богатой основани­
ями, например, в бананах, миндале, свежем моло­
ке, кислый вкус не присутствует совершенно.

Щелочные минералы — это кальций, калий, 
магний, натрий, железо, марганец, кобальт и 
медь. В человеческом организме в большей сте­
пени представлен кальций (больше 1 кг), особен­
но — в скелете.

Вкус не является критерием, позволяющим 
определить щелочные или кислые свойства ка­
кого-либо продукта. Некоторые продукты пита­
ния, например, хлеб и белый сахар, не имеют кис­
лого вкуса, но они, тем не менее, не являются ос­
нованиями. Кислоты, содержащиеся в этих эле­
ментах, высвобождаются во время пищеварения 
и в процессе их усвоения организмом.

Какова система измерения кислотности?

Разницу между кислотой и основанием, их мень­
шую или большую способность высвобождать
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ионы водорода характеризует единица измерения 
степени кислотности или основания — pH, то есть 
потенциал (р) высвобождать ионы водорода (Н).

Шкала измерения pH проградуирована от 0 до 
14. Цифра 7 обозначает равновесие между кис­
лотами и основаниями и соответствует нейтраль­
ной среде. Чем больше высвобождается ионов 
водорода, тем меньше становится значение pH: 
оно меняется от 6 до 0, где 0 — это абсолютная 
кислотность. И наоборот, чем более щелочной 
становится среда, тем выше цифра — от 8 до 14 
(абсолютное содержание щелочи 14, то есть выс­
вобождение ионов Н=0).

Таким образом, чем больше уровень кислотно­
сти, тем меньше значение pH.

Необходимо также подчеркнуть, что измене­
ние значения pH на этой шкале не линейное, а 
логарифмическое. Величины умножаются на 10 
при уменьшении pH на 1 (см. график). Другими 
словами, если концентрация ионов водорода при 
pH, равном 6, равна 10, то на отметке 5 она будет 
100, на отметке 4-1000, на отметке 3-10 000. Изме­ -
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Какова система измерения кислотности?

нение концентрации ионов между значениями 
pH 6 и 5 и между 5 и 4 не одинаково, в первом 
случае — это 90, а во втором — 900.

Это означает, что изменения кислотности на­
много выше, чем можно было бы думать, просто 
глядя на соседние цифры. Когда pH мочи пере­
ходит, например, от отметки 6 к 5, окисление на­
много выше, чем на отрезке от 7 к 6.
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Значение pH разных веществ определяют при 
помощи специального индикатора — лакмусовой 
бумаги. Взаимодействуя с раствором исследуемо­
го вещества, бумага окрашивается в разные цве­
та и таким образом показывает степень кислот­
ности или щелочности (см. главу 2).

Что такое сильные и слабые кислоты?

Независимо от степени кислотности, которую 
позволяет измерить шкала pH, кислоты по сво­
им свойствам могут быть сильными и слабыми. 
В природе кислоты редко представлены в свобод­
ном или изолированном состоянии, чаще всего 
они взаимодействуют с основаниями. Если осно­
вание, с которым взаимодействует кислота, силь­
ное (говоря языком химии), то в данном веществе 
кислота проявляет себя слабо. Ее называют сла­
бой, так как она может быть легко высвобожде­
на. И наоборот, когда основание слабое, кислота 
имеет большее значение. Она устойчива, слабо 
взаимодействуете другими веществами, и ее называют сил ьной.
Полезно знать различия между сильными и 

слабыми кислотами. Так как (говоря уже языком 
физиологии) сильные кислоты стабильны и с 
трудом вступают в соединения, их намного труд­
нее нейтрализовать и вывести из организма.
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Что такое сильные и слабые кислоты?

Сильные кислоты (мочевая, серная и фосфор­
ная) поступают в организм, в основном, с живот­
ными белками. Их удаление требует значитель­
ной работы печени и не менее интенсивной ра­
боты почек. Почки в день выводят определенное 
количество сильных кислот, их излишки, таким 
образом, аккумулируются в почечных тканях. По­
этому потребление животных белков необходи­
мо контролировать.

Слабые кислоты — это, прежде всего, кислоты 
растительного происхождения (углеводы и расти­
тельные белки), а также кислоты, находящиеся в 
йогурте и молоке (то есть в пище, полученной из 
животных продуктов). Это лимонная, щавелевая, 
пировиноградная, ацетоуксусная и прочие кисло­
ты. Слабые кислоты можно еще назвать летучи­
ми, так как они выводятся в газообразной форме 
через легкие как в виде пара, так и в виде углекис­
лого газа (С02). Они легко удаляются из организ­
ма, и их вывод не лимитирован, как в случае с силь­
ными кислотами. Для активизации вывода лету­
чих кислот достаточно увеличить интенсивность 
дыхания: делать более глубокие вдохи и выдохи.

pH и здоровье

Наш организм функционирует лучше, если вся 
его внутренняя среда, в комплексе, имеет значе-
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ние pH, близкое к 7,39, то есть среда слегка ще­
лочная. Нормальные колебания pH очень малы: 
от 7,36 в сторону окисления и до 7,42 в сторону 
ощелачивания. За данными значениями может 
последовать либо ацидоз (от 7,36 до 7), либо ал­
калоз (от 7,42 до 7,8). Если эти значения превы­
шены, организм перестает функционировать и 
наступает смерть.

Зона здоровья находится между показателями pH 
7,36 и 7,42, аболезнь начинается, как только возни­
кает состояние ацидоза или алкалоза. Из двух этих 
заболеваний наиболее распространен ацидоз — им 
страдает более половины населения — и именно 
о нем пойдет речь в этой книге.

У различных органических жидкостей и тканей 
разное значение pH. Когда мы говорим об иде­
альном для организма pH 7,39, речь идет, прежде 
всего, о состоянии крови и в меньшей степени о 
среде организма, то есть о совокупности всех 
органических жидкостей, таких как лимфа, вне­
клеточные (окружающие клетку) и внутрикле­
точные жидкости. Кровь действительно являет­
ся «совершенно особым соком», показатель pH
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pH и здоровье

которой должен оставаться стабильным для под­
держания жизнедеятельности всего организма. 
Любое, даже минимальное, изменение pH крови 
быстро корректируется организмом и возвраща­
ется к идеальному показателю 7,39, в противном 
случае немедленно появляются физические и 
ментальные расстройства.

Что касается внутренней среды организма, то 
она может подвергаться большим изменениям, 
чем кровь. Чтобы тело было здоровым, показа­
тель pH его среды должен находиться в проме­
жутке от 7,36 до 7,42.

Кто-то удивится, узнав, что если pH изменит­
ся более чем на 0,5, наступит смерть, так как из­
меряя pH своей мочи, они наблюдали, что pH 
намного меньше 6, и даже 5 или 4,5. Это не го­
ворит о наличии заболевания, ведь идеальный 
pH, упомянутый здесь — это баланс крови или 
внутренней среды организма. Однако есть мно­
го органических жидкостей (таких как моча, ко­
торая не остается в организме, а выводится) и 
органов, показатель pH которых далек от на­
званных значений, но это не является отклоне­
нием от нормы.

Например, явно кислые: среда внутри тонкой 
кишки (pH 6), верхний слой кожи (5,2), желудоч­
ная среда (2). И наоборот, более щелочные: глу­
бокие слои кожи (pH 7,35), панкреатические
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соки (от 7,5 до 8,8) и внутренность ободочной 
сигмовидной кишки.

Эти совершенно разные значения нормальны 
и соответствуют определенным нуждам организ­
ма. Например, данная кислотность среды в же­
лудке необходима для нормального переварива­
ния белков, а подобная кислотность кожи помо­
гает уничтожить микробы, «атакующие» наш 
организм извне.

Итак, восстановить кислотно-щелочной ба­
ланс — значит, не скорректировать pH желудоч­
ной среды, уровень которой 2, до отметки 7 (что 
могло бы привести к большим проблемам с пи­
щеварением), а восстановить pH среды в целом, 
потому что, как мы видели, pH крови практичес­
ки не меняется. В действительности, в основе 
многих болезней лежит окисление внутренней 
среды организма.

Как организм борется с окислением?

При появлении дисбаланса между основаниями 
и кислотами организм должен восстановить рав­
новесие. Существует два способа: первый — уда­
лить ненужные вещества из организма; второй — 
нейтрализовать лишние кислоты, создав нейт­
ральные соли посредством веществ, обладающих 
противоположными кислотам свойствами.
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Рассмотрим более подробно первый способ.
Лишние кислоты выводятся при помощи лег­

ких и почек.
Самый быстрый способ избавиться от внезапно­

го избытка кислот — дыхание. Окисляя кислоты, 
легкие выводят их с каждым выдохом в виде угле­
кислого газа или водяного пара. Это очень просто, 
так как достаточно увеличить амплитуду и ритм ды­
хательных движений, чтобы активизировать выде­
ление кислот и адаптироваться к ситуации.

К сожалению, этот способ хорош только для 
слабых кислот. Что же касается сильных кислот, 
не являющихся летучими, то их нельзя вывести 
через легкие в виде газа. Это можно сделать толь­
ко через почки. Мочевая, серная и другие силь­
ные кислоты отфильтровываются из крови в поч­
ки, растворяются в моче и выводятся из организ­
ма. Почки, в отличие от легких, не могут выводить 
кислоты в необходимом организму количестве. 
Даже когда они работают на пределе, объем уда­
ленных веществ не превышает обычную норму.

Накопление излишних кислот в почках стало 
бы необратимым, если бы не было второго спосо­
ба выведения кислот — с помощью потовых же­
лез через кожу. Не надо забывать об этом органе 
выделения, очень важном для устранения кислот.

Потовые железы, а их более двух миллионов, 
расположены на всей поверхности тела и способ-

Как организм борется с окислением?

19



Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

ны выводить сильные кислоты, так как работают, 
подобно почкам, и удаляют те же самые шлаки. 
Но с потом сильные кислоты выводятся из орга­
низма в значительно меньшем количестве, так как 
за день организм выделяет 0,8 л пота и 1,5 л мочи. 
К тому же с потом выводится меньше токсинов.

Что такое буферная система?

Кислоты и щелочи обладают противоположны­
ми свойствами. При соединении их свойства ней­
трализуются. Это верно для всех пар противопо­
ложностей, таких как, например, холод и жара, 
черное и белое. Когда они смешиваются, их свой­
ства нейтрализуются, и в результате становится 
тепло, а не холодно или жарко, черный цвет при 
смешении с белым дает серый.

Из уроков химии известно, что при соединении 
кислоты и щелочи образуется нейтральная соль. 
Она потому и называется нейтральной, что не име­
ет ни свойств кислот, ни свойств оснований:

1 кислота + 1 щелочь = 1 нейтральная соль.

Нейтральная соль не влияет на pH среды, к ко­
торой принадлежит, например, крови или клеточ­
ной жидкости. Организм использует данный спо­
соб нейтрализации кислоты, то есть соединяет
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Что такое буферная система?

ее со щелочью, восстанавливая кислотно-щелоч­
ной баланс внутренней среды организма до от­
метки 7,39.

Щелочи, используемые организмом для нейтра­
лизации или впитывания не выведенных силь­
ных, а также слабых кислот, находятся не только 
в крови, как часто полагают, но и во всех осталь­
ных органах. Конечно, основания, находящиеся 
в крови, тоже используются, но так как pH крови 
меняется очень незначительно, из нее может 
быть позаимствована лишь небольшая часть ще­
лочи. Следовательно, организм пользуется осно­
ваниями, находящимися в менее значимых час­
тях организма, например, в тканях различных 
органов.

Ткани выделяют щелочь для нейтрализации 
кислот. Если к этой системе защиты прибегать 
только от случая к случаю, утраченные основа­
ния могут быть легко восполнены при помощи 
продуктов питания, содержащих микроэлемен­
ты. Тканям от этого не будет никакого вреда. Про­
блемы могут возникнуть, если тканям приходит­
ся выделять основные вещества не от случая к 
случаю, а постоянно, то есть когда «изъятие» ще­
лочей происходит каждый день или даже не­
сколько раз в день. В таких случаях их резервы 
понемногу истощаются.
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Глаза 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

В нашей книге мы вкладываем в слово «резерв» 
несколько иной смысл, чем это принято. Основ­
ные вещества, содержащиеся в тканях, не накап­
ливаются и не хранятся специально, вне органи­
ческих процессов, в ожидании возможных случа­
ев окисления. Эти основания принадлежат са­
мим тканям и выполняют в них определенные 
функции.

Повторные изъятия влекут за собой потерю 
щелочей, другими словами, приводят к обессо­
ливанию органических тканей. Чем интенсивнее 
и дольше длится «расхищение», тем сильнее эта 
деминерализация. Из-за нашего образа жизни и 
современных продуктов питания на буферную 
систему ложится излишняя нагрузка, что явля­
ется причиной многих расстройств, болезней и 
недомоганий.

Как начинается болезнь?

Когда внутренняя среда организма окислена, бо­
лезнь может начаться по трем причинам.

Первая — связана с активностью ферментов. 
Эти «маленькие строители» — основа всех био­
химических трансформаций, происходящих в 
организме. От них зависит функционирование 
всех органов. Ферменты хорошо работают толь­
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Как начинается болезнь?

ко в среде с определенным уровнем pH. В про­
тивном случае, их активность нарушается и даже 
может быть полностью остановлена. Если их ра­
бота всего лишь замедляется, возникают болез­
ни, в случае же полной остановки деятельности 
ферментов наступает смерть. Различные «боляч­
ки» обосновываются в организме по мере того, 
как повышается кислотность внутренней среды 
организма.

Вторая причина вызвана агрессивностью кислот, 
которые в излишних количествах присутствуют 
в тканях. До тех пор, пока они не нейтрализова­
ны основаниями, эти кислоты вызывают раздра­
жение органов. В результате могут появиться 
очень болезненные воспаления, а также повреж­
дение или склероз тканей. Это касается, в пер­
вую очередь, органов, выводящих сильные кис­
лоты: кожи и почек. Большая часть экзем, кра­
пивниц, зуда и покраснений кожи вызваны по­
вышенной кислотностью пота. Самые проблем­
ные места — это те, где застаивается пот: под­
мышками, под коленками, под браслетом часов, 
а у грудничков в пеленках — на попке. Если же 
излишек кислоты содержится в моче, то вполне 
возможны болезненное мочеиспускание, жжение 
в мочеиспускательном канале, внезапное воспа­
ление (уретрит) и инфицирование (цистит).
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Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

Не видимая простым глазом избыточная кис­
лота провоцирует знакомую многим боль в сус­
тавах (артрит), воспаление нервов (неврит) и рас­
стройства кишечника (энтерит, колит, жжение в 
заднем проходе).

Ткани становятся хрупкими от окисления, и к 
старым болезням может добавиться вирусная 
инфекция: повреждение слизистых оболочек (на­
пример, дыхательной) позволяет микробам лег­
ко проникать в ткани и размножаться. Все усу­
губляется тем, что действия кислот ослабляют 
также и иммунную систему.

Третья причина состоит в том, что человек, по­
лучающий слишком много кислот, неизбежно де­
минерализуется, так как его организм направля­
ет основные минералы на нейтрализацию кислот. 
Деминерализация может быть значительной и 
затрагивать любой орган, поскольку минералы с 
основными свойствами находятся во всех тканях.

Самые известные заболевания, связанные с де­
минерализацией — болезни костей и зубов. Кос­
ти, лишенные кальция, теряют твердость и гиб­
кость, легко ломаются (самопроизвольный пере­
лом шейки бедра), теряют свою плотность (ос­
теопороз), воспаляются в суставах (ревматизм), а 
межпозвонковые диски стачиваются (ишиас). 
При деминерализации зубы становятся слабыми,
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К каким заболеваниям приводит окисление организма?

чувствительными к горячему и холодному, трес­
каются, крошатся и гниют.

Деминерализация ослабляет волосы — они ста­
новятся тусклыми и сильно редеют, ногти слоят­
ся и легко ломаются, кожа выглядит сухой и по­
трескавшейся, десны воспаляются и кровоточат.

К каким заболеваниям приводит 
окисление организма?

Окисление — причина множества заболеваний. 
Человек, конечно, страдает не всеми одновремен­
но, а лишь теми, к которым он предрасположен. 
Локализация этих слабых мест зависит от темпе­
рамента человека, наследственности, стрессов, 
которые он перенес, образа жизни, иногда от про­
фессии. У некоторых, прежде всего, поражена 
кожа или дыхательные пути, у других — нервы 
или зубы, десны, глаза, позвоночник.

Помимо перечисленных болезней окисление 
внутренней среды организма приводит к слабо­
сти, которая возникает даже при отсутствии фи­
зической нагрузки. У человека пропадают бод­
рость и желание двигаться, он быстро устает и 
медленно восстанавливает силы, становится не­
рвным, раздражительным и беспокойным, стра­
дает бессонницей. У него могут возникать при­
ступы депрессии. Вредное воздействие кислот на



Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

нервную систему легко объяснимо. Для нормаль­
ного функционирования нервная система нужда­
ется в таких микроэлементах, как магний, каль­
ций и калий. А эти вещества организму приходит­
ся изымать из органов для нейтрализации кислот.

Люди, организм которых окислен, почти всег­
да мерзнут, у них низкое давление, они подвер­
жены кризисам гипогликемии. На гормональном 
уровне деятельность эндокринных желез замед­
ляется, за исключением щитовидной железы, 
которая, наоборот, работает излишне активно. 
Иммунная система ослаблена: обостряются ин­
фекции дыхательных путей (насморк, ларингит, 
грипп, бронхит) и мочевой системы (цистит). Это 
происходит из-за недостаточной защищенности 
организма, с одной стороны, из-за легкости, с ко­
торой микробы могут проникнуть через микро­
травмы слизистых оболочек дыхательных путей 
и мочевой системы — с другой.

Заболевания, возникающие в результате окис­
ления, удивляют своим разнообразием и количе­
ством. Тем не менее, нужно помнить, что спро­
воцировать их могут три причины: ферментатив­
ная недостаточность, агрессия кислоты и деми­
нерализация. Эти факторы способны привести к 
поражению любой органической ткани.

Кислота не является единственной причиной 
этих заболеваний, существуют и другие. Например,
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Многие ли стралают ацилозом?

кровоточивость десен может быть вызвана плохой 
гигиеной рта или недостатком витамина С. Но че­
ловек с повышенным окислением организма будет 
подвержен этим заболеваниям все-таки в большей 
степени. Эти. на первый взгляд, совершенно отлич­
ные друг от друга болезни можно вылечить одним 
способом — раскислением организма.

Многие ли страдают ацидозом?

Расстройством здоровья из-за избыточной кис­
лотности страдает подавляющая часть населе­
ния, так как сегодняшний образ жизни и совре­
менные продукты питания способствуют окис­
лению внутренней среды организма.

Наша пища большей частью состоит из кис­
лых или окисляющих элементов (белки, злако­
вые, сахар). Продукты питания, богатые осно­
ваниями, например, овощи, люди употребляют 
в меньших количествах. Щелочей, которые со­
держатся в них, недостаточно для нейтрализа­
ции избыточных кислот. К тому же, в ходу воз­
буждающие средства, такие как табак, кофе, 
чай, алкоголь. А ведь все эти стимуляторы ока­
зывают сильное окисляющее действие на орга­
низм. Стресс, нервозность, шум, цейтнот — при­
меты нашего времени. Все эти факторы вкупе 
нарушают обмен веществ в организме, что спо-
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Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

собствует повышению окисления его внутрен­
ней среды.

Физические упражнения могли бы сыграть 
важную роль в поддержании кислотно-щелочно­
го баланса. Но люди и тут либо слишком увлека­
ются спортом, либо вообще не занимаются им, 
ведя так называемый «малоподвижный образ 
жизни». В обоих случаях результат — окисление 
внутренней среды организма.

Но главными поставщиками кислот организ­
му, безусловно, являются продукты питания. Так 
что большая часть людей, страдающих ацидозом, 
могла бы излечиться, существенно уменьшив по­
требление кислот и увеличив потребление ощелачивающих продуктов.
Есть еще одна особая категория людей, не 

только заболевших из-за неправильного образа 
жизни и излишнего потребления кислот, но к 
тому же страдающих нарушением обмена кислот. 
О них ниже.
Что такое нарушение метаболизма кислот?

Некоторые болезни вызваны тем, что организм 

не усваивает те или иные питательные вещества. 
Неусвоенные или не полностью усвоенные веще­
ства балластом оседают в организме, из-за чего и 
возникает заболевание. Эти вещества отравляют
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Что такое нарушение метаболизма кислот?

организм или мешают его работе. Например, при 
диабете плохо усваивается сахар, при ревматиз­
ме — белок, при излишней тучности — жир, при 
целиакии — глютен, при задержке воды в орга­
низме — соль. Иногда организм не усваивает и 
другие вещества, в том числе кислоты.

Когда говорят о нарушении метаболизма кис­
лот, речь идет, прежде всего, о слабых кислотах. 
Обычно они легко окисляются и выводятся лег­
кими в виде водяного пара и углекислого газа, 
освобождая таким образом сильные основания, 
с которыми они были связаны. Обычно с пищей, 
богатой слабыми кислотами — фруктами, сыво­
роткой, йогуртом, уксусом, в организм поступа­
ет большое количество оснований. Но так про­
исходит не всегда. Есть категория людей, в орга­
низме которых кислоты либо не окисляются со­
всем, либо окисляются плохо, а значит, оседают 
в тканях. Организм у этих людей окисляется при 
употреблении тех продуктов питания, от которых 
у других он ощелачивается! Один и тот же про­
дукт по-разному воздействует на разные организ­
мы, Вот почему некоторые диетологи говорят, что 
лимон — ощелачивающий продукт, тогда как дру­
гие утверждают, что он окисляющий. Правы и те, 
и другие. Но обязательно нужно уточнять, не на­
рушен ли метаболизм кислот у человека, употреб­
ляющего в пищу лимоны.
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Глава 1. Что такое кислотно-щелочной баланс?

Следовательно, люди с нарушением метаболиз­
ма кислот должны соблюдать дополнительные 
меры предосторожности. Им необходимо ограни­
чивать себя в приеме продуктов, богатых слабыми 
кислотами. В данной книге подобная пиша клас­
сифицируется как «кислые продукты» (см. главу 3).

Во многих таблицах, составленных для тех, кто 
хочет поддерживать свой кислотно-щелочной ба­
ланс в норме, категории «кислые продукты» не 
выделяются. Все продукты питания разделены в 
них лишь на две группы: окисляющие и ощела- 
чивающие. Отсутствие списка «кислых продук­
тов» может вызвать проблемы у людей, страдаю­
щих нарушением метаболизма кислот. Если они 
станут употреблять большое количество фруктов, 
йогурта и подобных продуктов в надежде повы­
сить содержание щелочи во внутренней среде 
организма, то результат будет противоположным.

Как вылечить болезни, 
наступившие из-за окисления?

Лечить такие заболевания нужно не по отдель­
ности, а все вместе, нейтрализуя внутреннюю 
среду организма, так как именно состояние сре­
ды «несет ответственность» за появление болез­
ней. Таким образом, воздействуя на среду орга­

30



Как вылечить болезни, наступившие из-за окисления?

низма, можно избавиться от различных рас­
стройств, причиной которых стало окисление.

Не ограничивайтесь лишь поверхностным ле­
чением — это не принесет продолжительного эф­
фекта, потому что проблема находится глубоко. 
Больному не нужно бегать от одного специалис­
та к другому: из-за экземы к дерматологу, из-за 
больных суставов к ревматологу, из-за кровото­
чащих десен к дантисту. Поможет одно един­
ственное средство — раскисление внутренней 
среды организма. Вылечить все эти болезни мож­
но, воздействуя на источник ее окисления.

Уменьшить окисление внутренней среды организ­
ма можно, снизив потребление кислот. Сделать это 
необходимо, так как, если кислоты продолжат 
поступать в организм в большом количестве, ос­
тальные действия по их нейтрализации будут но­
сить лишь временный характер. Режим питания 
необходимо скорректировать: продукты и напит­
ки, содержащие щелочь, должны быть приоритет­
ными, в отличие от пищи, в которой есть кисло­
ты. Изменить рацион питания просто, а эффект 
от этого будет значителен потому, что окисляю­
щие внутреннюю среду продукты начнут посту­
пать в организм лишь в небольших количествах.

Один из лучших способов окисления кислот — 
активный образ жизни, то есть занятия физичес-
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кими упражнениями (обычная ходьба, спорт и пр.). 
Также вывод токсинов из тканей усиливается при 
употреблении лекарственных трав: мочегонных — 
вывод через почки, потогонных — через кожу.

Дополнительная мера (необходимая во многих 
случаях) — прием минеральных препаратов ос­
новного характера. Это не только помогает орга­
низму удалить кислоты, поступающие в течение 
дня, но и облегчает их вывод из тканей. Это очень 
важно, поскольку организм не удаляет кислоты, 
осевшие в тканях, через кровь и органы выделе­
ния, так как при этом может опасно измениться 
уровень pH крови. Таким образом, эти кислоты 
имеют тенденцию накапливаться в тканях, позво­
ляя организму сохранять значение pH крови. 
Прием препаратов основного характера как раз 
позволяет вывести их оттуда, так как, соединив­
шись с основаниями, кислоты выводятся в виде 
нейтральных солей, не изменяющих pH крови.

В этой книге подробно описаны различные спо­
собы нейтрализации внутренней среды организ­
ма, которые основаны на постепенном выделении 
и выводе из организма кислот, отложенных в тка­
нях. Такое очищение приводит к полному раскис­
лению внутренней среды. Человек не только из­
лечивается от существующих недомоганий, но и 
становится надолго защищенным от них.



ГЛАВА 2

Измерение кислотности 
внутренней среды организма

Как узнать, окислена ли ваша внутренняя среда? 
Существует множество простых тестов, доступ­
ных каждому. Первый и самый главный — изме­
рить pH мочи. Но, как правило, показатели ана­
лиза мочи необходимо подтвердить, выполнив 
еще один тест.

Хотя специалистам достаточно двух тестов, 
чтобы понять, является ли внутренняя среда 
организма окисленной или нет, имеет смысл сде­
лать несколько анализов, так как каждый из них 
помогает лучше узнать свой организм и найти 
именно те причины, из-за которых он окисляет­
ся в большей степени.

~ К. Вазей
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Тест 1. Анализ pH мочи

Сделать тест pH мочи довольно просто: с помо­
щью специального химического реактива — лак­
мусовой бумаги. Этот тест дает информацию о 
том, насколько окислен организм.

Как pH мочи информирует о pH внутренней среды 
организма? Чтобы быть здоровым, наш организм 
находит разнообразные пути освобождения от 
лишних кислот, раздражающих и деминерализу­
ющих ткани. В основном кислоты выводятся че­
рез мочевую систему. Нормальный показатель pH 
мочи лежит между 7 и 7,5. Анализируя степень 
окисления мочи, можно определить, насколько 
количество кислот, выделяемое телом, соответ­
ствует норме. Если этот показатель выше нормы, 
значит внутренняя среда организма перенасыще­
на кислотами, то есть организм окислен, со всеми 
вытекающими последствиями для здоровья.

Существует связь между pH внутренней среды 
организма и pH мочи: моча становится окисленной, 
когда в организме есть излишки кислоты. Но цен­
ность теста не только в этом. Как мы увидим даль­
ше, если pH мочи нейтральный или щелочной, 
можно сделать и другие интересные выводы о со­
стоянии внутренней среды организма и о том, ка­
ким образом в теле происходит кислотный обмен.
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Необходимые материалы. Чтобы измерить pH мочи 
нужна только лакмусовая бумага. Ее можно приоб­
рести в любой аптеке или диетическом магазине*.

* В России приобрести лакмусовую бумагу, о которой дальш е идет речь, 
несколько труднее, чем в Европе, и искать следует не лакмусовую, а 
индикаторную бумагу. М ы приводим информацию о некоторых ви­
дах тест-полосок, доступны х в наш ей стране.

1. Полоски индикаторные для полуколичественного определения  
pH мочи «Ури-рН». Диапазон определяемых значений pH мочи в еди­
ницах pH: 5,0; 6,0; 7,0; 8,0; 9,0. Производитель НПК «Биосенсор АН» 
(www.biosensoran.ru). Также производятся полифункциональные тес­
ты (имеющ ие несколько зон индикации; помимо pH —  уровень глю­
козы. белка, лейкоцитов и др.) для анализа мочи. Продажа в розницу 
в М оскве в сети медицинских магазинов. Поставка в различные ре­
гионы страны. Примерная розничная цена на конец 2006 года —  
70 рублей за упаковку (50 тест-полосок).

2. Диагностические полоски марки Урискан (Yeongdong Diag­
nostics, Корея). Точность измерения —  0,5. Полоски предназначены  
для исследования мочи по нескольким параметрам. Поставляются в  
Россию АО «Ю нимед» (www.unimedao.ru). специализирующемся на  
снабжении медучреждений лабораторной техникой. Цена при заказе 
на сайте —  от 200 руб (100 полосок). Возможность заказа частными  
лицами не проверялась.

3. Наиболее подходят для проведения исследований, описанных 
автором, диагностические полоски PHAN чеш ской фирмы  
LACHEM A (www.lachema.ru). Полоску смачивают в исследуемом ра­
створе 1 секунду так, чтобы индикаторная зона была полностью по­
гружена в раствор. Затем полоску вынимают и сразу же сравнивают  
окрашивание индикаторной зоны полоски с цветными квадратами  
ш калы сравнения Набоковой поверхности пластикового пенала. Оце­
нивают схожесть окрашивания и определяют значение pH. В каждом  
пенале находится по 250 полосок. «PHAN pH 1,0—  11,0* —  предназ­
начены для определения pH в указанном диапазоне с ш агом 1 едини­
ца pH. «PHAN pH 3,9-5,4», «PHAN pH 6,0-7,5», «PHAN pH 6,6- 
*М » —  предназначена для определения pH в указанных диапазонах с 
Ш агом 0,3 единицы pH. «Универсальная индикаторная полоска PHAN  
PH 0— 12» —  предназначена для определения pH в указанном диапа­
зоне с шагом 1 единица pH. Цена при покупке в компании —  около 
-00 руб. Офисы в М оскве и Пущ ино. Полоски продаются во многих 
Интернет-магазинах. —  Прим, редактора.
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Эта бумага обладает специфическим свой­
ством — изменяет цвет при взаимодействии с 
кислотой или щелочью. Цвет, который приобре­
тает индикатор при соприкосновении с различ­
ными веществами, позволяет определить харак­
тер вещества: кислое оно или щелочное. Лакму­
совая бумага также помогает узнать свойства кис­
лоты: слабая она, средняя или сильная, так как 
бумага меняет оттенки в зависимости от содер­
жания кислоты в веществе.

Название лакмусовой бумаги происходит от кра­
сителя фиолетового цвета. Его добывают из рас­
тений семейства молочайных — кротона или рок­
целлы (лишайника, растущего на скалах Среди­
земноморья). Этот краситель имеет свойство под 
воздействием кислоты менять окраску на красный 
цвет, а под воздействием щелочи — на синий.

Оттенки, которые принимает лакмусовая бу­
мага, помогают также измерить степень кислот­
ности и щелочности вещества. Каждому тону со­
ответствует определенный показатель pH. Зна­
чение его пишется не на самой лакмусовой бума­
ге, а определяется по колориметрической линей­
ке, которая продается вместе с самой бумагой. На 
этой линейке обозначены все оттенки, соответ­
ствующие показателям pH.

Самые распространенные индикаторы позво­
ляют измерить pH от 4,5 до 9, есть также линей-

Глава 2. Измерение кислотности внутренней среды организма
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ки со шкалой от 5,2 до 7,4. Изменение одного от­
тенка на другой обычно соответствует шагу 0,5 
единицы: 4,5-5-5,5-6 и так далее, иногда с раз­
решением в 0,3 единицы: 5,2-5,5-5,8... Любая из 
них подойдет для анализа pH мочи.

Как действовать? Лакмусовую бумагу нужно об­
макнуть в исследуемое вещество или просто по­
держать ее 1-2 секунды под струей мочи. Кисло­
та, находящаяся в моче, начнет воздействовать 
на химический индикатор, и бумага изменит цвет.

Затем с помощью колориметрической линей­
ки измерим результат. Напротив нужного цвета 
находится соответствующий показатель pH мочи. 
Напоминаем, что она кислая, когда pH ниже 7, 
нейтральная — выше отметки 7, и щелочная, если 
pH превышает 7,5.

Однако, чтобы сделать заключение о состоянии 
внутренней среды организма, одного такого из­
мерения недостаточно. Значение pH может ме­
няться в течение дня в зависимости от активнос­
ти организма, принятой еды, физической нагруз­
ки, стресса и т.д. Чтобы показания были объек­
тивными, нужно снимать их несколько раз в день 
в течение 4-5 дней подряд. Полученные резуль­
таты заносятся в таблицу (см. ниже), и возникает 
Полная картина pH мочи.

Анализ pH мочи
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Первая утренняя моча не показательна, потому что обычно в ней больше кислоты, чем в остальных сборах мочи. Она содержит все кислоты, отфильтрованные и накопленные почками за 
ночь. Первый тест делают при втором утреннем 
мочеиспускании. Второй замер производится перед обедом, а третий перед ужином. Важно про­
водить тесты перед едой, потому что pH быстро меняется в зависимости от потребляемых продук­
тов. Кроме этих главных замеров можно измерить 
pH в другое время дня и также занести эти показания в таблицу:

День
измерений Утро День Вечер Примечания

1 7 7,5 7 Обед в ресторане

2 5 6,5 6.5

3 7 7,5 6 После обеда: 
стресс на работе

4 7 7,5 7

В первой колонке указывается дата измерения, в 
следующих трех — утренний, дневной и вечер­
ний показатели pH (перед едой). Пятая колонка 
оставлена для примечаний. В нее можно заносить события, которые могли повлиять на pH. Напри­
мер, слишком обильный обед, ужин в ресторане, 
употребление алкоголя, сверхурочная работа, за-
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нятия спортом, сильный стресс и другие пере­
грузки. Нужно отметить, что повлиять на кислот­
ность мочи эти события могут не в этот же день, 
а на следующий. При этом показатель pH изме­
нится на один или два пункта.

Такую таблицу нетрудно нарисовать самому. 
Мы рекомендуем сделать дополнительную ко­
пию, чтобы иметь ее всегда с собой, как образец.

Одной-двух недель обычно достаточно, чтобы 
собрать показания и определить средний уровень 
pH за день, а также для каждого времени суток 
отдельно. Кроме того, запишите отдельно откло­
нения, вызванные нарушением обычного режима, 
эти величины могут понадобиться в будущем.

Как определить результаты? Существует три воз­
можных результата: pH находится ниже 7, в проме­
жутке от 7 до 7,5 либо выше 7,5. Если pH мочи ниже 
7, то все просто. Этот замер показывает, что внут­
ренняя среда организма окислена. С двумя други­
ми замерами несколько сложнее. Они потребуют 
небольшого дополнительного анализа.

• pH ниже 7 (pH кислый)
Подобный pH указывает на то, что моча окис­
лена. Если она окислена постоянно, это озна­
чает, что внутренняя среда организма также 
окислена. Чем ниже pH, тем выше окисление
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среды. Например, при pH мочи от 6 до 6,5 внут- 
ренняя среда окислена незначительно, а при 
pH от 5 до 4,5 — сильно.

Кислая среда организма является причиной 
всех заболеваний, наступивших из-за окисле­
ния. Советуем немедленно принять меры по 
раскислению организма. Эти способы огшса- 
ныв нашей книге далее.

• pH между 7 и 7,5 (pH нейтральный)
Речь идет о нормальном значении рНучелове- | 
ка с хорошим здоровьем. Нужно стремиться 
именно к этому значению. На первый взгляд 
может показаться, что у человека прекрасное 
здоровье и нормальный кислотно-щелочной ба­
ланс. Это верно, но с одним условием: если пер­
вая утренняя моча окислена. Ведь мы проводи- 
ли измерения, начиная только со второго утрен­
него сбора мочи, но возможно, что первый сбор 
также был нейтральный, что не допустимо для 
здорового человека. Первый утренний сбор 
мочи удаляет кислоты, отфильтрованные за! 
ночь, и обязательно должен быть кислым.

Если это не так, то почки плохо выводят кис­
лоты, и pH остается неизменным весьдень. Не 
выведенные из организма кислоты остаются 
внутри, и внутренняя среда оказывается окис- з 
ленной. Это можно подтвердить, если провес-|
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ти другие тесты, предложенные в этой главе 
(тесты продуктов питания и пр.).

• pH выше 7,5 (pH щелочной)
Необходимо дополнительно разъяснить, что 
такое щелочной pH (то есть, когда pH нахо­
дится постоянно выше отметки 7,5). Существу­
ет три варианта.

1. Внутренняя среда организма находится в 
кислотно-щелочном равновесии или немного 
ощелочена. Чаще всего это происходит, когда 
пища состоит только из щелочных продуктов. 
Такое может наблюдаться у вегетарианцев, ко­
торые едят мало зерновых и молочных продук­
тов. Также щелочной pH может быть у людей, 
ежедневно употребляющих комплекс мине­
ральных веществ, в которых они или не нуж­
даются, или потребность в них не велика. Но 
это частные случаи, щелочной pH не является 
серьезным нарушением или болезнью.

Нужно принять следующие меры: вегетари­
анцы должны восполнить нехватку кислой 
пищи, особенно белков, так как чаще всего им 
не хватает именно этого вещества. Второй груп­
пе людей рекомендуется постепенно уменьшать 
потребление минеральных веществ, пока pH 
мочи не станет нейтральным (см. главу 6).
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2. У людей, постоянно имеющих pH мочи 
выше 7,5, плохо работают железы (надпочеч­
ники или околощитовидная железа), или у них 
находят другие редкие заболевания. Обычно 
эти люди знают о своих болезнях, знают, что 
они вызваны подобным дисбалансом, и нахо­
дятся под наблюдением врачей.

3. Третья группа встречается наиболее часто. 
Это люди, у которых в моче содержится много 
щелочи, а внутренняя среда организма наобо­
рот окислена. Это может показаться невозмож­
ным, но все легко объяснимо. Щелочной pH 
мочи у этих людей вызван не излишним по­
треблением в пищу оснований (от которых 
тело старалось бы освободиться, как в случае 
с избытком кислот), а слишком большим изъя­
тием оснований из органических тканей для 
нейтрализации сильно окисленной внутрен­
ней среды организма.

Такое часто встречается у людей, страдаю­
щих нарушением обмена кислот. Недостаточ­
но окисленные кислоты не выходят из орга­
низма через дыхательные пути. На помощь 
организму приходят почки, они берут на себя 
двойную работу. Но если почки слабые, кис­
лоты накапливаются в количестве, опасном 
для организма. Для нейтрализации массы кис-
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Сводная таблица толкования показателей PH мочи

PH Состояние
мочи

Состояние
внутренней

среды
организма

Примечания

---------------------------- 1

|
Необходимые

меры

Ниже 7 • Кислая • Кислая Окисляющий образ 
жизни или нарушение 
обмена кислот

Раскислить внутреннюю  
среду организма

От 7 до 7,5 • Нейтральная • Нейтральная ЗАоровый организм, 
если 1-я утренняя 
моча кислая

Померживать лонный 
режим

• Кислая 1-я утренняя моча 
нейтральная, так как 
недостаточен обмен 
кислот

Раскислить внутреннюю 
среду организма 
и стимулировать почки 
и кожу

Выше 7,5 • Щелочная • Щелочная У вегетарианцев или 
при чрезмерном приеме 
минеральных веществ

Поддержка данного режима, 
обратить внимание 
на недостаток белка

Уменьшить потребление 
минеральных веществ

• Кислая Недостаточный обмен 
кислот

Раскислить внутреннюю 
среду организма
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лот ему необходимо привлечь буферную сис­
тему. Вот почему в мочу попадает много осно­
ваний, и ее pH становится щелочным.

• Частные случаи
Бывает, что в течение дня показатели pH не оди­
наковы, а меняются в зависимости от ситуации. 
Например, pH мочи вечером всегда окислен­
ный, а в остальное время суток нейтральный 
(кроме первого сбора мочи) или наоборот.

Какими бы ни были эти варианты, тот факт, что pH 
мочи кислый, указывает на присутствие кислоты 
во внутренней среде организма и, следовательно, 
о необходимости раскисления этой среды.

Тест 2. Анализ симптомов заболеваний

Причинами многих болезней являются осевшие в 
излишнем количестве в тканях кислоты и недоста­
ток основных веществ в органах. Один из способов 
определить, окислена или нет внутренняя среда 
организма человека, состоит в анализе болезней, 
которыми он страдает в настоящий момент, а так­
же заболеваний, которые он перенес раньше.

Список, приведенный ниже, начинается с 
описания общего состояния организма и вклю­ -
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чает симптоматику заболевания той или иной 
части тела.

Если человек подвержен одному или двум не­
домоганиям, внутренняя среда организма, скорее 
всего, не окислена. А если и окислена, то болезни 
еще не заявили о себе. Нужно измерить pH мочи, 
чтобы больше узнать о состоянии организма.

Конечно, человек с повышенной кислотностью 
не обязательно страдает сразу всеми указанными 
заболеваниями, атолько одним или несколькими. 
Читая их описание, вы узнаете и болезни, бывшие 
у вас в прошлом, и те, которыми болеете сейчас. 
Так вы сможете узнать, к каким болезням предрас­
положен ваш организм, если они еще не прояви­
лись. Например, у вас может быть сухая кожа или 
могут болеть суставы, но вы не страдаете при этом 
от экземы или ревматизма.

• Общее состояние
Отсутствие энергии, постоянное чувство сла­
бости, потеря физического и психического то­
нуса, снижение активности, преждевременное 
появление усталости, долгое восстановление 
после нагрузки, чувство тяжести в членах, вне­
запная усталость, потеря энергии после упот­
ребления окисляющей пищи.

Снижение температуры тела — ощущение 
сильного и глубокого холода внутри организ-

45



Глава 2. Измерение кислотности внутренней среды организма

ма. Потеря удельного веса из-за снижения со­
держания кальция в костях.

Склонность к инфекционным заболеваниям вследствие снижения сопротивляемости 
организма.
• Физическое состояние

Отсутствие бодрости, стремления радовать­
ся жизни. Грусть, черные мысли, депрессия. 
Раздражительность, излишняя восприимчи­
вость. Нервозность, беспричинное волнение, 
повышенная эмоциональность. Повышенная 
восприимчивость и вздрагивание при резких 
звуках, частые стрессы, плохая их переноси­
мость.
• Голова

Бледность лица (вызванная сужением капил­
ляров), головные боли, слезящиеся (от дыма, 
холода), воспаленные глаза — конъюнктивит, 
кератит, блефарит.
• Полость рта

Кислая слюна, обнаженные корни зубов, чув­
ствительные и воспаленные десны, язвочки, 
трещины в уголках губ, воспаление миндалин 
и носоглотки, которые приводят к частым бо­
лезням.
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• Зубы
Чувствительность зубов, оскомина во время по­
требления холодных, горячих и кислых продук­
тов. Кариес, трещины на эмали или крошение 
зубов, перемещающаяся зубная боль. Кислоты 
раздражают зубы снаружи (кислыми продукта­
ми и кислой слюной) и изнутри (кислая кровь).

• Желудок
Повышенная кислотность желудка, кислая от­
рыжка, спазмы и боли, гастрит, язва.

• Кишечник
Жжение в прямой кишке, предрасположен­
ность к воспалению кишечника (энтерит, ко­
лит), обесцвечивание стула печеночными фер­
ментами, фистула, анальные трещины, тен­
денция к поносу, спазмы и боли в животе.

• Почки, мочевой пузырь
Кислая моча, жжение в мочевом пузыре и мо­
чевой системе, полиурия через раздражение по­
чек, камни в почках и мочевыводящих путях.

• Дыхательные пути
Высокая восприимчивость дыхательных путей 
к холоду, склонность к переохлаждению, час­
тые бронхиты и насморки, синусит, ангина, ла-
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рингит, увеличенные миндалины, аденоидные 
разращения, склонность к аллергии, кашель и 
желание откашляться.

• Кожа
Кислый пот, сухость кожи, покраснения кожи, 
раздражения в местах повышенного потоотде­
ления (на сгибах рук и ног, в районе поясни­
цы, под браслетом часов или под кольцами) 
или вокруг отверстий и органов выделения 
(глаза, рот, анус, вульва), трещины между паль­
цами и ногтями, грибки, крапивница, зуд, пры­
щи, всевозможные экземы, чаще всего, сухие.

• Ногти, волосы
Ногти становятся тоньше, слоятся и легко ло­
маются, бороздки на ногтях, белые точки.

Волосы становятся тусклыми, секутся и 
обильно выпадают.

• Мышцы
Судороги и спазмы (в ногах), склонность к спаз­
мофилии, люмбаго, ревматическим болям, ломо­
те, мышцы шеи и плеч жесткие и болезненные.

• Кости и суставы
Деминерализация и декальцинация скелета: ос­
теопороз, размягчение костных тканей, рахит.

48



Анализ симптомов заболевания

Склонность к переломам (шейки бедра) и дли­
тельность их срастания, хруст в суставах, боли в 
связках, ревматизм, артроз, артрит, ишиас, сме­
щение позвонков, спинномозговая грыжа и так 
далее. Воспаление и склероз сухожилий, тенди­
нит, боли в связках, боли в пояснице, подагра.

• Система кровообращения
Гипотония, плохое кровообращение, зябкость. 
Склонность к анемии и кровотечениям, обмо­
рожения, тахикардия.

• Эндокринные железы
Истощение желез, кроме щитовидной, кото­
рая, наоборот, имеет склонность к увеличению.

• Гениталии
Воспаление мочеполовых путей, вызванное 
кислотами и инфекциями (сильный зуд, эри­
тема, воспаление матки, вульвит), выделения.

• Нервная система
Усиление чувствительности к боли, хроничес­
кие головные боли и мигрени, бессонница, не­
врит (воспаление суставной капсулы локтево­
го сустава).
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Тест 3. Анализ продуктов питания

Кислоты не появляются в организме самопроиз­
вольно, их источник — наша пища. Они попадают 
в организм из тех продуктов, которые мы едим и 
пьем (в том числе, из лекарственных препаратов).

Часть кислот поступает в организм уже в гото­
вом виде, например, с ревенем, лимоном и други­
ми продуктами, имеющими кислый вкус. Другие 
создаются непосредственно в организме, в процес­
се обмена веществ. Они образуются при расщеп­
лении белков (мочевая и фосфорная кислоты), 
жира (жирные и ацетоуксусная кислоты), углево­
дов (пировиноградная и янтарная кислоты) и т. д.

Анализ продуктов питания позволяет выявить 
соотношение между кислыми и щелочными про­
дуктами. Если оснований поступает больше, чем 
кислот, организму не грозит нарушение кислот­
но-щелочного баланса, наоборот, излишки осно­
ваний помогут ему поддерживать этот баланс.

Когда же в организм кислот поступает боль­
ше, чем оснований, может наступить кислотно­
щелочной дисбаланс. Организм не получает из 
пищи достаточной поддержки для оздоровления, 
и ему приходится самостоятельно восстанавли­
вать равновесие, используя свои возможности, то 
есть он распределяет, окисляет и выводит нару­
жу избытки кислот.

Глава 2. Измерение кислотности внутренней среды организма
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Анализ продуктов питания

Таким образом, анализ пищи нужен, потому 
что помогает понять, сколько поступает в орга­
низм окисляющей пищи (больше или меньше, 
чем щелочной). Для анализа необходимо снача­
ла составить стандартное меню: записать, что 
конкретно вы едите и пьете каждый день.

Важно отметить все, что вы употребляете в 
пищу с самого пробуждения и до отхода ко сну: 
что выпиваете и съедаете за завтраком, за вторым 
завтраком, на обед, не забывая про хлеб, десер­
ты, кофе; затем полдник, ужин — все напитки и 
продукты, съеденные вечером. Кому-то, возмож­
но, следует учесть все, что он «перехватывает» 
между основными приемами пищи (сладости, пе­
ченье, конфеты).

Ясно, что обеды и ужины отличаются друг от 
друга. И хотя возможно большое разнообразие 
блюд, в действительности меню можно ограни­
чить 2-3 вариантами. Например, в обеде, состо­
ящем из мяса, выпечки и овощей, неважно, от­
куда берется белок: из говядины, баранины или 
птицы — состав кислот и оснований от этого не 
сильно меняется. Все равно все это мясо, а не сыр 
или яйцо.

В примере стандартного меню, приведенного 
ниже, время приема пищи выбрано произволь­
но. Разнообразные варианты меню разделены 
словом «или». Не нужно слишком вдаваться в
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детали, в этом нет особой необходимости. На­
пример, достаточно указать в меню «вареные ово­
щи» или «сырые овощи», так как не важно, что 
это за овощи (кроме помидор), морковь или ка­
пуста, — в любом случае, это щелочная пища, и 
это главное. Зато состав напитков и десертов дол­
жен быть указан точно, так как они могут быть 
как окисляющими, так и ощелачивающими.

Кроме того, нужно выделить вид продукта так, 
чтобы можно было его легко различить. В нашем 
примере окисляющая пища отпечатана обычным 
шрифтом, ощелачивающая выделена курсивом, 
а кислые продукты подчеркнуты. Список этих 
разных продуктов питания находится на страни­
цах 68, 75 и 78.

Пример стандартного меню

6.30 1 большой стакан воды с лимонным соком,

или черный кофе

7.00 Цельнозерновой хлеб (3 кусочка) + масло +

варенье + 2 чашки кофе + молоко и 2 кусочка 

сахара на чаш ку

или зерновые хлопья + молоко + стакан

свеже выжатого сока + настой мяты без сахара 
или натуральны й йогурт + Фруктовый сок
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9.00 1 яблоко
или кофе + булочка
или '/2 плитки шоколада
или миндаль + изюм

НАПИТКИ
1 л воды за все утро

или 2—3 чашки кофе + сливки + сахар

12.00 Кусок мяса + выпечка + 1 овощ + 1 пирожное + 
чашка кофе + сливки + сахар

или 1 бутерброд с ветчиной + стакан лимонада
или хлопья + вареные овощи + салат
или рыба + картофель + сырые овощи + 

свежие ягоды

НАПИТКИ
Вода или вино, или лимонад, или сироп, 
или липовый отвар без сахара

16.00 Хлеб + шоколад
или пирожное + кофе
или печенье + чай и 1 кусок сахара
или лимонад
или свежие ягоды
ил и сушеные фрукты + вода

19.0О Омлет из 2 яиц + ситный хлеб + свежий салат
или овощной суп + гренки + швейцарский сыр
или колбаса + белый хлеб + вино 
или фруктовый пирог + взбитые сливки + 

кофе со сливками и сахаром

21.00 Арахис или миндаль, или печенье
или 1 стакан молока
или I стакан йогурта.
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Как только готово стандартное меню, становит­
ся ясно, из каких продуктов состоит ваш рацион. 
Людям, страдающим нарушением обмена кислот, 
нужно определить, преобладают ли окисляющие 
и кислые продукты над продуктами щелочными. Другие должны проверить, чего больше в их ра­
ционе: щелочных и кислых продуктов (они яв­
ляются для них ощелачивающими) или окисля­
ющих. Можно, конечно, подсчитать их точное 
количество, но можно оценить и приблизитель­
но. В действительности, достаточно прикинуть 
на глазок, чего больше в вашей тарелке: овощей 
или мяса и выпечки.
Более подробный анализ стандартного меню 

представлен в главе 5.
Тест 4. Анализ образа жизни

На кислотно-щелочной баланс помимо продук­

тов питания также влияет образ жизни, то, как 
человек проводит время в течение суток (на ра­
боте, в часы отдыха). Сложно точно разграничить 
активность и бездействие. Поэтому в таблице эти 
характеристики представлены в несколько пре­
увеличенном виде.
Для того чтобы определить, окислена внутренняя среда организма или нет, недостаточно только
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анализа вашего образа жизни, нужно еще учиты­
вать и другие тесты.

Образ жизни
.

Окисляющий
Ощелачивающий

(поддерживает 
кислотно-щелочной баланс)

Сиаячий образ жизни Активный образ жизни

Подъем на лифте Подъем по лестнице

Передвижение в основном 
на машине

Передвижение в основном 
пешком

Пассивный отдых
i

Активный отдых

Много времени проводится 
в помещении

Много времени проводится 
на улице

Подверженность стрессу Устойчивость к стрессу

Неспокойный образ жизни Размеренный образ жизни

Недосыпание, бессонница,
тревожный сон

Спокойный
восстанавливающий сон

Курение Отсутствие табачной 
зависимости

Пессимизм Оптимизм

Склонность к  раздражительности Умение сохранять спокойное 
состояние

Рессивность, завистливость, 
Ревнивость Доверчивость, безмятежность
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Тест 5. Экспериментальная проверка

Если из-за окисления организма появляется множество заболеваний, то ощелачивание внутрен­
ней среды должно привести к выздоровлению. 
Это будет происходить постепенно. Сначала уй­
дут незначительные, возникшие недавно заболе­
вания, затем — серьезные, застаревшие болезни.
Этот тест позволяет проверить, вызваны ли бо­

лезни, которыми мы страдаем, окислением 
внут­
ренней среды организма. Достаточно обратить внимание на первые последствия раскисления внут­
ренней среды (этот процесс мы объясним ниже). 
Если заболевания легко обратимы, то есть могут 
быть вылечены за короткий промежуток времени 
(например, раздражительность, постоянная сла­
бость, воспаление кожи, покраснения, изжога, зуд) 
и уменьшились или совсем исчезли через несколь­
ко дней после начала раскисления (5-10 дней), значит, была окислена внутренняя среда организма.  
Если же курс лечения по выщелачиванию не дает 
видимых результатов, значит, заболевания имеют 
другую природу, и кислоты тут ни при чем.
Такое быстрое и неглубокое раскисление может 
быть достигнуто притоком микроэлементов, 

например, хорошо усваиваемого основания — цитра­
та натрия. Его прием позволяет поднять кислот­
ный pH от значения 5-6 до нормального 7-7,5.
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Более подробно порядок действий описан в 
главе 6. Если пересказать его коротко, то 3 раза в 
день перед едой нужно принимать по 0,5 чайной 
ложки порошка цитрата натрия или по 3 таблет­
ки, запивая водой. Затем постепенно увеличить 
дозу, пока pH мочи не поднимется до 7-7,5. Если 
такая доза подходит организму, нужно поддержи­
вать ее 5-10 дней. Излишек цитрата натрия бес­
полезен, так как тело не сможет его использовать 
и выведет с мочой.

Люди, у которых pH мочи выше 7, тоже могут 
провести этот тест, потому что, как было отмече­
но ранее, если показатель pH мочи выше 7, это 
не означает, что внутренняя среда организма не 
окислена. В этом случае можно принимать цит­
рат натрия по 2 чайные ложки порошка или по 
6 таблеток 3 раза в день.

Если происходит быстрое выздоровление, зна­
чит, в организме не хватает оснований и внутрен­
няя среда организма окислена.

Тест 6. Как определить, 
нарушен ли обмен кислот?

Цель этого теста — определить, страдает ли че­
ловек нарушением обмена кислот. Он построен 
по тому же принципу, что и предыдущий, но на-
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значается дополнительный прием не оснований, 
а кислот (на короткий промежуток времени). 
Кислоты образуются из пищи, они могут попа­
дать в организм не только из окисляющих, но и 
из кислых продуктов (фрукты, уксус, кисломо­
лочные продукты). Эти кислоты плохо усваива­
ются прежде всего людьми, страдающими нару­
шением обмена кислот. При излишнем поступ­
лении кислот в организм заболевания обязатель­
но дадут о себе знать.

Задача теста состоит не в том, чтобы заставить 
людей заболеть. Необходимо понять, обостряют­
ся ли от окисления болезни, которыми они стра­
дают. Для этого надо на короткое время увели­
чить количество потребляемых кислот. С допол­
нительным притоком кислот боли в суставах у 
этих людей усилятся, покраснеет кожа, возник­
нет усталость, появится нервозность, жжение в 
мочевых путях, зуд.

Тест состоит в том, чтобы в течение 1-2 дней есть 
много свежих фруктов, пить фруктовые соки и йо­
гурты. Этого обычно бывает достаточно, чтобы кон­
статировать, что произошло обострение симпто­
мов. У очень чувствительных людей отрицатель­
ное влияние кислот может обнаружиться уже че­
рез 0,5-1 час после подобного рациона: появится 
чувство сильного недомогания, возникнет уста­
лость, и зубы начнут ныть от воздействия кислот.

Глава 2. Измерение кислотности внутренней среды организма
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Как определить, нарушен ли обмен кислот?

К счастью, не всегда обязательно проводить 
этот тест. Достаточно вспомнить, случалось ли с 
вами нечто подобное. Появлялись ли негативные 
симптомы после употребления большого количе­
ства фруктов, уксуса и кисломолочных продуктов.

Если нет, то организм не страдает нарушени­
ем обмена кислот, и окисление, прежде всего, 
вызвано окисляющей пищей и образом жизни. 
Значит, кислые продукты можно употреблять, 
так как они имеют ощелачивающее действие.

Если же организм отреагировал негативно, то 
налицо нарушение обмена кислот. Оно может 
быть более или менее сильным в зависимости от 
того, насколько организм болен. В этом случае 
нужно следить за количеством не только окис­
ляющей пищи, но и кислых продуктов.



ЧАСТЬ II

КАК С ПОМОЩЬЮ ПИТАНИЯ 
УМЕНЬШИТЬ

ОКИСЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА?



ВСТУПЛЕНИЕ

Главный источник кислот и оснований — пища. Именно от нее во многом зависит кислотно-щелочной баланс организма. Поэтому полезно хорошо изучить свойства продуктов и точно знать, какое действие оказывает каждый продукт на 
организм: окисляющее или ощелачивающее.
В главах, посвященных питанию, мы рассмотрим эту проблему в три этапа.
В главе 3 представлены три больших группы, на которые можно разделить все продукты: окисляющие, 
ощелачивающие и кислые. Такая классификация не 
очень распространена, обычно выделяют лишь две 

группы. Но наш подход имеет право на существова­
ние, потому что дополнительно мы вводим группу 

«кислые продукты», о которой обязательно должны знать люди, страдающие нарушением обмена кислот.
Свойства одного продукта могут меняться и быть окисляющими или ощелачивающими (например, у фрук 
тов или злаков). Общее деление приводится в гааве 4.  
Все виды продуктов и напитков перечислены здесь 
один за другим с указанием их свойств: сильно, средне 
или слабо окисляющие. С помощью этой таблицы вы сможете правильно составить себе меню.
В третьем разделе (глава 5) будут рассмотрены сами j 
меню. Сначала приводятся примерные меню завтраков, обедов, ужинов и полдников с большим содержанием окисляющих продуктов. Затем — примеры меню, в которых содержится больше щелочей. | 

Сделано это для того, чтобы на практике было проще составить свой рацион и с его помощью поддерживать кислотно-щелочной баланс организма.



ГЛАВА 3

Окисляющие,
ощелачивающие и кислые продукты

Продукты, которые мы употребляем, можно раз­
делить на три большие группы: окисляющие, още­
лачивающие и кислые.

Названия первых двух групп произошли оттого 
воздействия, которое эти продукты оказывают на 
организм, окисляющего или ощелачивающего. 
Третья же группа может оказывать на организм и 
то, и другое действие. Ее название отражает един­
ственную характеристику продукта — кислый вкус.

Свойства продуктов питания нужно определять 
только в зависимости от их воздействия на организм, а не от собственных свойств пищи, так как
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Глава 3. Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты

именно эти воздействия интересуют людей, за­
ботящихся о состоянии своего здоровья. Продукт  
может иметь щелочные свойства, но его употребление будет приводить к окисляющему эффекту. 
Например, белый сахар, который применяют для| 
подслащения слишком кислых фруктов, таких как лимон. Нейтрализация происходит на уров­
не вкуса, но не в организме. Когда сахар усваивается, образуется большое количество кислот, следовательно, это сильно окисляющий продукт. И 
именно на это его свойство нужно обращать вни­
мание при лечении.
При составлении диеты будет большой ошиб­
кой учитывать только химический состав пищи 
и думать, что организм получит большую пользу 
от питательных веществ, находящихся в ней.

В действительности, «сам по себе продукт питания не имеет никакой ценности: его ценность зави­
сит от состояния пищеварительного тракта орга­
низма, в который он попадает» (П.В. Маршессо). 
Как определить качество такого продукта, как, 
например, трава, ведь она может быть и хорошей, 
и плохой пищей, в зависимости от того, куда по­
падет — в пищеварительную систему коровы или 
человека? Также и с человеческой пищей: сырые 
овощи очень полезны для человека с хорошим здоровьем, но не для больного, страдающего энтери-
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том или колитом — овощи только сильнее обо­
стрят его уже воспаленный пищеварительный 
тракт. Или молочные продукты — для многих они 
полезны, кроме тех, у кого аллергия на лактозу.

Третья группа включает в себя продукты, воз­
действие которых на организм нельзя определить 
так же точно, как в случае с первыми двумя груп­
пами. Оно меняется, если человек страдает на­
рушением метаболизма кислот. Эти продукты 
(прежде всего, фрукты, кисломолочные продук­
ты и уксус) становятся ощелачивающими в орга­
низме людей, у которых усвоение кислот не на­
рушено, и окисляющими для тех, у кого такие на­
рушения имеются. Классифицировать такие про­
дукты по их воздействию на организм нельзя, но 
их можно условно обозначить «кислыми», так как 
их общее свойство — кислый вкус.

Обычно продукты третьей группы относят к ще- 
лочной пище, так как на многих людей они ока­
зывают ощелачивающий характер. Но было бы 
ошибкой давать этой группе такое название, и 
потому, что это не совпадает с реальностью, и по­
тому, что люди с кислотно-щелочным дисбалан­
сом, в большинстве своем, страдают именно от на­
рушения метаболизма кислот. Поэтому необходи­
мо особо выделить третью группу продуктов.

Знание этих трех групп позволяет питаться 
правильной пищей при восстановлении кислот-

Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты

3 К. Вазей
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но-щелочного баланса. Продукты выбирают по 
следующим основным принципам:

• Для людей, не страдающих нарушением ме­
таболизма кислот: ощелачивающих и кислых про­
дуктов должно быть больше, чем окисляющих. |

■ • Для людей, страдающих нарушением обме­
на кислот: ощелачивающих продуктов должно 
быть больше, чем окисляющих и кислых.

Здесь необходимо сделать два замечания. Пер­
вое: чем больше у человека заболеваний, возник­
ших из-за окисления, тем большее значение име­
ет количество ощелачивающей пищи по отноше­
нию ко всей остальной. Действительно, если про­
порции между разными видами продуктов улю-1 
дей с нормальным кислотно-щелочным балансом! 
могут быть 50:50, то у людей с нарушенным ба-| 
лансом ощелачивающая пища должна составлять 
60, 70, и даже 80% от всего рациона.

Было бы неправильно совсем отказываться от? 
окисляющих продуктов, так как к этой группе от- * 
носится пища, богатая белками (яйца, мясоД 
рыба). Белок необходим для нормального усвое­
ния минералов основного характера. Он нужен ! 
тканям для построения структур, аккумулируй! 
югцих минералы. В противном случае, часть ос-|

Глава 3. Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты I
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новных веществ сразу же уйдет из организма, 
и когда ему понадобится нейтрализовать кисло- 
Tblj он не сможет найти основания в нужном ко­
личестве.

Второе: чем сильнее человек страдает повы­
шенной кислотностью организма или нарушени­
ем обмена веществ, тем большее количество охце- 
лачивающих продуктов по сравнению с окисля­
ющими он должен употреблять (и так при каж­
дом приеме пищи). Так можно нейтрализовать 
пищевые или образующиеся в процессе пищева­
рения кислоты с помощью оснований, получае­
мых с пищей.

Подобный приток щелочей оказывает боль­
шую помощь организму, исключая вариант, ког­
да пищевые кислоты проникают из кишечника в 
организм и организм вынужден черпать из своих 
тканей запасы оснований, необходимые для их 
нейтрализации. Результатом становятся демине­
рализация организма, повышение кислотности и 
появление болезней.

Людям, не страдающим нарушением метабо­
лизма кислот, нет необходимости употреблять 
больше оснований, чем нужно. Они обладают хо­
рошим запасом щелочей, и их организм может 
быстро направить этот резерв на нейтрализацию 
кислот, поступивших с пищей (даже если она со- 
Ст°ит исключительно из окисляющих продуктов).

Окисляющие, ощелачивающие и кислотные пролукты
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Глава 3. Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты

Окисляющие продукты

Окисляющие продукты — это, в основном, пища, 
богатая белками, углеводами или жирами.

Окисляющие продукты
—----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- -—а

Мясо, птица, колбаса, мясной бульон, рыба, 
продукты моря (мидии, креветки)

Яйца

Сыры (в твердых сырах кислот больше, чем в мягких)

Животные жиры (жир, сало, топленое сало и так далее)

Растительные масла (особенно арахисовое 
и рафинированные масла), маргарин

Цельные и нецельные зерновые: пшеница, овес, просо

Хлеб, макаронные изделия, хлопья и продукты 
на основе зерна

Бобовые: горох, соя, белая фасоль, бобы

Сахар

Сладости: сиропы, пирожные, шоколад, конфеты, варенье, 
засахаренные фрукты

Масличные культуры: орехи, семечки и пр. (кроме миндаля)

Сладкие напитки: лимонады на базе колы и другие

Кофе, чай, какао, вино

Продукты, богатые белками (мясо, сыр и бобо­
вые), оказывают на организм окисляющее дей-
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Окисляющие пролукты

твИе, так как, с одной стороны, в процессе их 
riepepa6oTKH образуются аминокислоты, а с дру­
гой стороны, переваривание белка сопровожда­
ется появлением продуктов распада и выделени­
ем кислот, в частности, мочевой кислоты — очень 
распространенного токсина. Она образуется, в 
основном, из белков, из которых строится ядро 
клетки. Другими словами, мочевая кислота на­
ходится в такой пище, как например, мясо жи­
вотных. В отличие от мяса и рыбы, молочные 
продукты при переваривании не образуют моче­
вой кислоты, потому что ни молоко, ни сыр не 
содержат животных тканей. Кроме того, основ­
ные аминокислоты, образующие животную 
ткань, всегда содержат такие кислые минералы, 
как сера и фосфор.

Бобовые (соя, нут и пр.) не состоят из живот­
ных тканей, но при их распаде образуется боль­
шое количество мочевой кислоты, так как они 
богаты пуринами*. Сами по себе пурины щелоч­
ные, но для вывода из организма они перераба­
тываются в мочевую кислоту. Присутствие боль­
ного количества пуринов в кофе, чае и какао 
°бъясняет, почему эти напитки так же, как впро- 
чем и шоколад, являются окисляющими.

‘урин —  органическое соединение; в виде пуриновых оснований  
-*и т в состав всех животных и растительных клеток. —  Прим, ре-
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Глава 3. Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты

Продукты, богатые жиром (жир и масла, при­
меняемые для жарки; жир, содержащийся в мясе 
животных), оказывают на организм двойное 
окисляющее воздействие. Во-первых, эти веще­
ства используются организмом в виде жирных 
кислот, а во-вторых, — насыщенных жирных кис­
лот, которыми богаты животные продукты пита­
ния и которые трудно усваиваются. Если насы­
щенные жирные кислоты не перерабатываются 
полностью, образуются токсичные вещества, а 
также такие кислоты, как ацетон, ацетоуксусная 
кислота и другие. Эти вещества являются отхо­
дами при расщеплении жиров во время обмена 
веществ и появляются только тогда, когда рас­
щепление происходит плохо. Жирные кислоты, 
в отличие от жирных насыщенных кислот, при 
переваривании жиров образуются всегда. В наши 
дни часто имеет место окисление жирами, так как 
очень высоко их потребление.

Углеводы окисляют организм по той же при­
чине. Углеводы в форме крахмала представляют 
собой соединения множества молекул глюкозы 
(до 250 000), тогда как для производства молеку­
лы белка нужно «всего» несколько сотен амино­
кислот. Для усвоения организмом углеводы дол­
жны расщепляться на более мелкие фрагменты 
и, в конце концов, прийти к своим составным эле­
ментам (молекулам глюкозы).
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Образование кислот — результат плохой пере­
работки глюкозы. Так же, как жиры и белки, уг­
леводы проходят во время своей переработки не­
сколько этапов, по ходу которых они изменяют 
свои свойства и становятся кислотами, тогда как 
изначально были основаниями. Но если процесс 
переработки прервался посередине, организм 
окислится, потому что полученные вещества 
(промежуточные кислоты) не станут вновь щело­
чами, как это должно было бы произойти в кон­
це этапа. Такое часто случается: организм не мо­
жет справиться с излишним количеством углево­
дов (хлебом, пирожками, печеньем). И не важно, 
рафинированные эти злаки или нет.

Если сами злаки окисляют организм, то про­
ращенные зерна оказывают обратный эффект. Из- 
за радикальной трансформации состава во время 
прорастания зерна становятся ощелачивающей 
пищей, так же, как и зелень. В действительнос­
ти, речь идет не о зернах, а о молодых ростках. 
Таковыми являются проростки бобовых (соя, фа­
соль, чечевица, нут и пр.).

Сахар, состоящий только из двух молекул (глю­
коза и фруктоза), окисляет подругам причинам, 
нежели углеводы, находящиеся в злаках. Окис­
ающий характер сахара и продуктов, в которых 
°н содержится (варенье, конфеты, шоколад, пе­
ченье), проявляется из-за того, что он рафини-
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рованный, а значит, свободный ото всех микро­
элементов, витаминов и ферментов. Поэтому он 
плохо усваивается. Организм не может постоян­
но выделять витамины и микроэлементы, чтобы 
перерабатывать сахар в энергию, — в среднем че­
ловек ежегодно поглощает более 40 кг сахара. Так 
что процесс разложения сахара может остано­
виться на стадии промежуточных кислот. Но если 
рафинированный сахар и все продукты, в кото-i 
рых он содержится, сильно окисляют организм, 
то сахар во фруктах и в овощах (морковь, свекла) 
такого действия не оказывает, так как содержит 
все микроэлементы, витамины и ферменты, не­
обходимые для его переработки. По тем же при-; 
чинам сахар, выпаренный из сахарного тростни-; 
ка, не является окисляющим. Коричневый сахар, 
напротив, проходит несколько этапов очистки, 
поэтому лишается части своих витаминов и мик­
роэлементов. Значит, он оказывает тем большее 
окисляющее действие, чем ближе по степени очи-1 
стки к белому сахару. Во фруктозе (сахаре из фрук-1 
тов) не содержится никаких витаминов, а значит,! 
она является окисляющей.

Масличные растения (кроме миндаля и бра-; 
зильского ореха) окисляют. Это все виды орехов:! 
арахис, акажу, кокосовые и лесные орехи, а так-1 
же семечки подсолнечника, тыквы, кунжута. Их! 
окисляющие свойства вызваны большим содер-|
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жанием в них жира, белков, фосфора, серы.
При выборе продуктов питания нужно обра­

щать внимание на их количество. Несколько се­
мечек не так окислят организм, как 100—200 г 
мяса, несмотря на то, что оба эти продукта нахо­
дятся в списке окисляющей пищи.

Из-за своих свойств окисляющая пища явля­
ется таковой для всех людей. Она не похожа на 
кислые продукты, которые могут быть как окис­
ляющими, так и ощелачивающими, в зависимо­
сти от индивидуальных свойств организма. По­
требление большого количества окисляющих 
продуктов неизбежно ведет к образованию кис­
лот. Так что, если вы хотите избежать окисления 
организма, советуем обратить внимание на свое 
питание. Но обратить внимание — вовсе не оз­
начает, что потребление окисляющей пищи нуж­
но снизить до минимума или совсем исключить 
из рациона. Нужно только следить, чтобы още- 
лачивающих продуктов было больше, чем окис­
ляющих. И следить за этим нужно всегда, при 
каждом приеме пищи.

Ощелачивающие продукты

Ощелачивающие продукты большей частью со­
стоят из зеленых и цветных овощей (кроме по­
мидоров) и картофеля.
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Эти продукты огцелачивают потому, что, с од­
ной стороны, они богаты основаниями и либо не 
содержат кислот совсем, либо содержат их в ма­
лых количествах; с другой стороны, они не обра­
зуют кислот во время различных обменных про­
цессов в организме. Даже если такие продукты 
употребляются в значительных количествах, при 
этом не происходит образования кислот и это не 
зависит от особенностей обменных процессов 
конкретного человека. Также, как окисляющие 
продукты повышают кислотность любого орга­
низма, так и пища с содержанием основных ве­
ществ оказывает ощелачивающее действие на 
каждого. Прежде всего, эти продукты полезны 
людям, у которых нарушен кислотно-щелочной 
баланс.

Зеленые и цветные овощи — вот главный ис­
точник оснований для организма. Если вы хоти­
те сохранить или восстановить кислотно-щелоч­
ной баланс, нужно есть овощи при каждом при­
еме пищи (обеде и ужине). Не важно, в каком 
виде: в салатах, сырыми, вареными, в виде соков 
или в супах. Исключение составляют помидоры 
и баклажаны, которые и в сыром виде, и после 
кулинарной обработки окисляют организм. Если 
говорить языком ботаники, помидор — это не 
овощ, а фрукт.
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Ощелачивающие продукты

Картофель

\ зеленые овощи (сырые и жареные): салат, салат-латук, 
\ зеленая фасоль, капуста и пр.

!  Цветные овощи: морковь, свекла и другие 
|  (кроме помидоров и баклажанов)

Кукуруза

I

Молоко (жидкое и сухое), творог (хорошо отжатый), 
сливки, масло

j Бананы

I Миндаль, бразильский орех

Каштаны

Сухофрукты: финики, изюм
\ (кроме кислых на вкус, например, абрикосов, яблок)

Щелочная минеральная вода

Напитки из пюре миндального ореха

Черные оливки, консервированные в масле

j Авокадо
г~------------------------------- ------------
j Масло холодного прессования

Сахар, выпаренный из сахарного тростника

Картофель хорошо известен своими антиокисля- 
кяцими свойствами, поэтому картофельный сок 

Рекомендуется пить при повышенной кислотнос-

75



Глава 3. Окисляющие, ощелачивающие и кислотные продукты

ти и даже язве желудка. Богатый щелочами, он — 
первый среди продуктов, применяемых для рас­
кисления организма. Так как картофель содержит 
крахмал, он очень сытный и хорошо замещает 
злаки, являющиеся окислителями. Другими сло­
вами, диета для раскисления организма должна 
содержать больше картофеля, чем злаков.

Другой питательный продукт, полезный при 
борьбе с окислением, — это каштан. Как и кар­
тофель, каштаны мучнистые, то есть они тоже мо­
гут служить топливом для производства энергии. 
И это топливо не окисляет, в отличие от злаков. 
Каштаны либо жарят, либо варят в воде и едят 
вместе с овощами. Самое популярное блюдо — 
красная капуста с каштанами. Как и картофель, 
каштаны хорошо сочетаются с сыром.

Банан — единственный ощелачивающий сре­
ди фруктов, так как содержание в нем кислот на­
столько мало, что он не окислит организм, даже 
если есть его постоянно и в очень больших коли­
чествах. Остальные фрукты, даже такие как дыня, 
содержат кислоты. Так что, чем больше вы едите 
фруктов, тем больше окисляется ваш организм. 1

Сухофрукты (финики, изюм и другие) в основ­
ном ощелачивают, так как часть их кислот по мере 
высыхания нейтрализуется. Количество кислот 
в них еще уменьшится, если сушить незрелые 
фрукты, как это часто делают с абрикосами и яб­
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локами. Ощелачивающий характер сухофруктов, 
для лучшей сохранности обработанных серой, 
немного теряется.

Миндаль и бразильский орех — единственные 
масличные, имеющие щелочной характер. Их 
можно есть в любом виде: сырыми, тертыми, с 
овощами, добавлять в салаты и десерты. В мага­
зинах можно купить тертый миндаль, не содер­
жащий сахара. Если его смешать с водой, полу­
чится миндальное молоко, очень приятный и 
ощелачивающий напиток.

Черные оливки (маслины), законсервирован­
ные в оливковом масле, — ощелачивающий про­
дукт, в отличие от оливок, законсервированных в 
уксусе.

Сахар, выпаренный из сахарного тростника, не 
ощелачивает внутреннюю среду организма, а 
если его есть небольшими порциями, то и не 
окисляет, в отличие от других сахаров.

Вода обычно имеет pH 7. Если она сильно хло­
рирована, то становится окисляющей. Газирован­
ная минеральная вода также имеет окисляющее 
Действие, так как в газе содержится угольная кис- 
л°та. Большая часть минеральных вод — щелоч­
ные, то есть их pH выше 7.
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Кислые продукты

Эта группа включает продукты, окисляющее или 
ощелачивающее действие которых зависит от об­
мена веществ в организме. Поэтому мы отобрали 
их не по воздействию, которое они оказывают на 
организм, а по их свойствам — они кислые на вкус. 

Кислые продукты содержат много кислот, от-

Кисломолочные продукты:
йогурт, простокваша, кефир, творог (слабо отжатый)

Ягоды:
белая, красная и черная смородина, малина, клубника, вишня

Кислые продукты

Незрелые фрукты (они более кислые)

Кислые фрукты:
цитрусовые (лимон, грейпфрут, мандарин, апельсин), 
некоторые сорта яблок, слива, абрикосы

Сладкие фрукты (особенно в большом количестве): 
дыня, арбуз

ефI 
\рбу.

Кислые овощи:
помидоры, баклажаны, ревень, щавель, кресс-салат

Квашеная капуста, маринованные овощи

Фруктовые соки, лимонный сок (в салатном соусе)

Мед

Уксус
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чей организм способен их легко окислять, они 
превращаются в основания, а значит, огцелачи- 
вают организм. У людей с нарушенным обменом 
кислот, кислоты, поступающие из этих продук­
тов, не становятся щелочами. Поэтому такая 
пища окисляет их организм.

Основные кислые продукты — это очень мно­
гие фрукты, кисломолочные продукты и уксус.

Слабокислый вкус яблок и слив или сильнокислый 
вкус лимона и белой смородины указывают на их 
принадлежность к кислой пище. Если сравнить 
вкусовые качества этих продуктов, можно выявить 
степень их окисления. Также полезно знать, что 
неспелый фрукт более кислый, чем перезрелый. 
Например, абрикосы — до созревания они очень 
кислые на вкус. Когда же они созревают и стано­
вятся сладкими и мягкими, то производят на орга­
низм ощелачивающее действие. Среди разных сор­
тов фруктов и ягод степень кислоты тоже различ­
ная, например, сорт яблок антоновка более кислый, 
чем гольден, а вишня кислее черешни.

Употребление фруктовых соков вместо фрук­
тов не позволяет избежать окисления. Напротив, 
Минералы основного характера, содержащиеся в 
Мякоти, после отжима остаются в ней, не попа­
ди в сок. Так как они почти не попадают в сок, 
Не происходит и нейтрализации его кислой сре-
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ды. При этом надо понимать, что немногие съе­
дают больше 2 апельсинов за один раз, тогда как 
большинство охотно выпивает 2-3 стакана апель­
синового сока, что эквивалентно по содержанию 
кислоты 6-8 апельсинам.

В процессе варки кислотность фруктов не умень­
шается, а в большинстве случаев она даже увели­
чивается, потому что часть витаминов и фермен­
тов разрушается при тепловой обработке. К тому 
же при варке к фруктам добавляют сахар, об окис­
ляющем характере которого, мы уже говорили.

Немного иначе обстоит дело с молочной сыво­
роткой. Эта желтая прозрачная жидкость полу­
чается из молока в процессе ферментации. Она 
присутствует в слабо отжатом твороге, йогуртах, 
кефире. Свежая сыворотка — ощелачиваюгций 
продукт, но через 1-2 часа она становится кис­
лой. Прежде всего, она является источником мо­
лочной кислоты, которая, как и фруктовые кис­
лоты, относительно легко окисляется и превра­
щается в основание, если только, конечно, в орга­
низме не нарушен обмен кислот. В этом случае 
кислоты не усваиваются и способствуют окисле­
нию организма. Если человек страдает от нару­
шения обмена кислот, потребление йогурта и ке­
фира (также как и фруктов) нужно ограничить.
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С помощью кислого брожения консервируют 
также овощи и соки (квашеная капуста, уксус). 
Так же, как остальная кислая пища, эти продук­
ты будут оказывать окисляющее действие на орга­
низм людей с нарушенным обменом кислот, и 
ошелачивающее действие на всех остальных.

Окисляющее и ощелачивающее свойство фруктов, 
молочной сыворотки, уксуса — предмет постоян­
но возобновляемых споров. Разумеется, люди, не 
страдающие нарушением обмена веществ, убеж­
дены в ощелачивающих свойствах фруктов, тогда 
как другие уверены в их окисляющем действии, 
потому что испытали его на себе. Подобные спо­
ры неуместны. Эта пища может быть как окисля­
ющей, так и ощелачивающей, и составляет отдель­
ную группу — кислые продукты.

При чрезмерном окислении стоит исключить 
из рациона фрукты, но это не должно вас пугать. 
Многие подумают, что организм будет недопо­
лучать витамины. Конечно, фрукты содержат 
большое количество витаминов, но овощи также 
богаты ими. А так как овощи должны служить ос­
новой питания людей с окисленным организмом, 
количество потребляемых овощей покроет недо­
статок витаминов.

При исключении из рациона кислой пищи так­
же не возникнет особых проблем, поскольку
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окисляющие продукты не являются продуктами 
первой необходимости. Свежие фрукты можно за­
менить фруктами сухими, кисломолочные продук­
ты — молоком, а консервированные овощи — све­
жими овощами. Иногда людям, страдающим на­
рушением обмена кислот, рекомендуется совсем 
отказаться от кислых продуктов на несколько не­
дель или даже месяцев. Из-за этого у вас не воз­
никнет никаких проблем, кроме, пожалуй, жела­
ния «вспомнить» вкус этих продуктов. Но польза 
от этих вынужденных лишений такова, что она с 
лихвой компенсирует все ваши «жертвы».

Впрочем, кислые продукты исключают из ра­
циона не навсегда, так как по мере нейтрализации, 
организм с нарушенным обменом кислот посте­
пенно восстанавливается и становится готовым к 
восприятию такой пищи. Вскоре фрукты и кис­
ломолочные продукты можно будет снова вклю­
чить в меню, конечно, в ограниченном количестве.

Восемь правил
мя сохранения кислотно-щелочного баланса

Основные принципы составления меню, где 
окисляющие, ощелачивающие и кислые продук­
ты представлены в адекватных пропорциях, мож­
но отразить в четырех главных правилах. А для
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Восемь правил для сохранения кислотно-щелочного баланса

людей с нарушенным обменом кислот нужно до­
бавить еще четыре дополнительных.

• Правило 1

Еда никогда не должна состоять только 
из окисляющей пищи и всегда должна содержать 
ощелачивающие продукты.

Не рекомендуется включать в меню обеда 
только мясо с макаронами или рыбу с рисом, а 
затем еще и кусочек торта с кофе на десерт, так 
как все эти продукты окисляющие. 
Обязательно нужно добавить овощной гарнир 
(салат, сырые или вареные овощи), так как при­
ток основных веществ нейтрализует какую-то 
часть кислот. Конечно, овощи часто присут­
ствуют в еде, но обычно их так мало, что воз­
действие на организм несущественно. И здесь 
мы переходим ко второму правилу.

* Правило 2

При приеме пищи количество ощелачивающих 
щюдуктов должно быть больше, чем окисляющих.

Соотношение между продуктами, содержащи­
ми основания, и продуктами, из которых вы­
рабатываются кислоты, должно быть в пользу 
ощелачивающей пищи. Тогда кислоты будут
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нейтрализованы в кишечнике или тканях, и орга­
низму не придется прибегать к своим резервам.

• Правило 3
Количество ощелачивающих продуктов должно 
быть тем больше, чем кислее внутренняя среда 
организма, а также в тех случаях, когда у чело­
века нарушен обмен кислот.

Чем более истощен и ослаблен организм, тем 
меньше у него запасов оснований, которые в 
нужный момент он может передать в распоря­
жение буферной системы, и тем меньше его 
способность к нейтрализации кислот. Если 
благодаря адаптированной пище в организм 
будет поступать мало кислот, мы облегчим ему 
работу по поддержанию кислотно-щелочного 
баланса.

• Правило 4
Диета, составленная исключительно из ощела­
чивающих овощей, возможна, но в течение ог­
раниченного периода времени (1-2 недели)

Диета, составленная исключительно из щелоч­
ной пищи, (овощей, картошки, бананов, мин­
даля и других подобных продуктов), не может 
длиться вечно, так как в этом случае организм
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лишится белка. Такой режим полезен, когда 
окисление организма очень велико и возник­
шие из-за этого болезни проявляются в острой 
форме. Полная отмена кислот позволяет быс­
тро облегчить страдания больного и восстано­
вить его кислотно-щелочной баланс.
Диета, состоящая исключительно из основа­
ний, не должна длиться долго, чтобы не по­
ставить организм под новую угрозу.

К этим четырем главным правилам, нужно доба­
вить четыре дополнительных — для людей с на­
рушением обмена кислот.

• Правило 5
Еда не должна состоять только из кислых про­
дуктов и должна обязательно содержать продук­
ты ощелачивающие.

Это правило соотносится с правилом 1, но в 
данном случае речь идет о кислых продуктах, 
а не об окисляющих.

Есть одни фрукты, пить лишь йогурты и ке­
фир крайне нежелательно, так как большое ко­
личество поступивших кислот не может нейт­
рализоваться щелочными продуктами. И тогда 
организм будет вынужден забирать основания 
из тканей. В подобном случае риск заболеть от
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деминерализации организма очень высок. Че­
ловек быстро почувствует себя совершенно 
больным: у него возникнут внезапное снижение 
сил, оскомина, озноб, зуд, боли в суставах.

Вот продукты, содержащие основания, ко­
торые должны сопровождать прием свежих 
фруктов—нежирный творог, сливки, миндаль, 
бананы, листья салата, смесь сырых или варе­
ных овощей.

• Правило 6
Окисляющие и кислые продукты нужно есть в 
количестве, соответствующем особенностям 
обмена веществ организма.

Сразу все болезни, вызванные нарушенным об­
меном кислот, проявляются редко, но человек 
может заболеть любой из них, в зависимости 
от особенностей собственного организма (и 
обстоятельств: стресс, усталость, работа, от­
дых). То есть каждый человек может выдержать 
только определенное количество кислот. Это 
количество нельзя превышать, чтобы не пере­
грузить организм.

Пока поток образующихся кислот приемлем 
для организма, он справляется с их нейтрали­
зацией, и никакое заболевание от повышенной 
кислотности вам не грозит. Люди, чрезмерно
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восприимчивые к кислотам хорошо знают, что 
половины яблока сорта гольден будет им в са­
мый раз, а уже четверти антоновки — слиш­
ком много. Для них один и тот же вид продук­
та в большом количестве может быть окисля­
ющим, а в умеренном — ощелачивающим или 
нейтральным.

Люди с нарушенным обменом кислот могут 
не отказываться от кислых продуктов, если они 
потребляют их в количестве, соразмерном с воз­
можностями своего организма. Порог перено­
симости у каждого человека индивидуальный и 
может меняться с течением времени. Опреде­
лить его можно экспериментальным путем.

• Правило 7
Нельзя очень часто есть кислые продукты.

Человек с нарушенным обменом кислот, но с 
нормальным кислотно-щелочным балансом 
внутренней среды может противостоять быс­
трому притоку кислот — его организм обратит­
ся к своим резервам. Если изъятие оснований 
из тканей произошло один раз, то кислотно­
щелочной баланс не нарушится и никакая бо­
лезнь от окисления этому человеку не грозит.

Риск заболеть исчезнет через некоторое вре­
мя, когда организм пополнит запас оснований

Восемь правил для сохранения кислотно-щелочного баланса
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и снова сможет противостоять кислотам без 
всякого для себя ущерба. Однако съеденный 
раньше времени фрукт принесет с собой до­
полнительные кислоты, и организму снова 
придется обращаться к уже истощенным запа­
сам оснований. Их может не хватить, и тогда 
наступит кислотно-щелочной дисбаланс. Из- 
за окисления появятся заболевания, но не по­
тому, что организм не способен нейтрализовать 
кислоты данного фрукта (он уже сделал это с 
успехом в первый раз), а потому что лишний 
фрукт был съеден слишком рано. Нужно де­
лать временные интервалы, потребляя слож­
ные для усвоения кислые продукты, тем самым 
увеличивая индивидуальную переносимость 
их организмом.

• Правило 8
Кислые продукты можно есть только тогда, 
когда организм готов их принять.

Арабская пословица гласит: «Утром апельси­
ны состоят из золота, днем из серебра, а вече­
ром из свинца». Для людей с нарушением об­
мена веществ это верно с точностью до наобо­
рот: апельсины и другие фрукты вредны для 
них утром, но полезны днем и вечером. При- ; 
чина в том, что их организм к обеду разогрел­
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ся и стал функционировать в нормальном ре­
жиме. Многим людям физически тяжело ут­
ром подняться с постели. Сердце бьется мед­
ленно, кровяное давление понижено, обмен­
ные процессы на клеточном уровне замедле­
ны, а, следовательно, замедлены и процессы 
окисления. Только после нескольких часов ак­
тивной деятельности и после одного или двух 
приемов пищи организм начинает работать, 
как обычно. Если человек с такими особенно­
стями утром съест фрукты или выпьет апель­
синовый сок (особенно, если он еще и страда­
ет нарушением обмена кислот, а его организм 
работает на грани своих возможностей), нейт­
рализация кислот будет происходить еще мед­
леннее, чем обычно.
По тем же соображениям кислые продукты 
лучше воспринимаются организмом летом, в 
теплое и солнечное время, и после отдыха.

Восемь правил для сохранения кислотно-щелочного баланса



ГЛАВА 4

Классификация продуктов питания 
по степени их окисляющего 

воздействия на организм

В предыдущей главе мы разделили все продукты 
на три категории в зависимости от их свойств. 
Однако продукты одной категории ощелачива- 
ют или окисляют в неравной степени. Например, 
рис и просо относятся к окисляющим продуктам, 
но просо сильнее окисляет организм, чем рис. 
Поэтому пищу в каждой категории можно раз­
бить на подгруппы.

Все продукты представлены в таблице, состоя­
щей из трех колонок. В зависимости от вида 
пищи выделены либо ее окисляющие свойства, 
либо ощелачивающие. Если в продуктах важнее
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ощелачивающие свойства, они разделены снача­
ла на сильно и слабо ощелачивающие, а затем на 
окисляющие. Если важнее окисляющие свойства, 
то сначала указаны ощелачивающие продукты, 
затем слабой сильно окисляющие.

Такое разделение полезно для людей с повы­
шенной кислотностью. Человек может по незна­
нию есть слабо ощелачивающие продукты, тогда 
как ему была бы полезна сильно ощелачивающая 
пища, которая позволила бы быстрее скорректи­
ровать баланс внутренней среды организма.

Но речь все-таки не идет о четкой иерархии, в 
которой каждый продукт занимает свое опреде­
ленное место по отношению к другим, а лишь о 
разделении на большие группы. Для установления 
четкой иерархии отсутствуют объективные при­
знаки. Иногда, конечно, делают химический ана­
лиз состава продуктов, но он не учитывает того, 
что произойдет с продуктом в организме. Как мы 
уже видели, при переваривании и утилизации 
пища изменяет свои свойства. Нам нужно осно­
вываться только на опыте, то есть исходить из того, 
как воздействуют этих продукты на организм.

Мы понимаем, что некоторые люди хотели бы 
увидеть отдельные продукты не в тех колонках, в 
которые мы их поставили. Это нормально, так как 
каждый имеет свои пристрастия в еде. Может 
случиться, что один человек будет считать опре­
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деленный продукт сильно окисляющим, тогда как 
большинство людей будут воспринимать его как 
слабо окисляющий. В любом случае, каждый бу­
дет опираться на свой собственный опыт, а не на 
теорию.

Хотелось бы отметить, что классификация 
продуктов в этих таблицах приемлема для боль­
шинства людей. Особенно она будет полезна тем, 
кто делает первые шаги к здоровому питанию. 
Позднее они составят свою собственную класси­
фикацию и сумеют подобрать питание в соответ­
ствии с особенностями своего организма.

Свежие ягоды и фрукты

Классификация свежих ягод и фруктов нужна 
только людям с нарушенным обменом кислот, для 
всех остальных ягоды и фрукты являются още- 
лачивающими, так как кислоты в их организме 
нейтрализуются.

Предполагается, что все ягоды и фрукты, рас­
сматриваемые в таблице (стр. 96), должны быть 
спелыми. Иначе разница между слабо- и силь­
нокислыми фруктами практически не будет за­
метна, ведь в отдельных случаях степень окис­
ления ощелачивающего, но неспелого фрукта 
будет такой же, как у слабо окисляющего, но пе­
респелого.
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Но что такое спелый фрукт? В наши дни мно­
гие не имеют своего огорода или фруктового сада, 
а значит покупают фрукты в магазинах. Чтобы со­
хранить фрукты свежими, их срывают задолго до 
созревания: зеленые и твердые, они не портятся 
ни во время уборки, ни во время хранения, а так-, 
же от частых и длительных перевозок: от произ­
водителя коптовику, от оптовика в магазин, из ма- j 
газина к потребителю. Благодаря тому, что фрук­
ты еще не созрели, можно отлично управлять то­
варными запасами, и сбыт продукции может быть 
легко адаптирован под требования рынка.

При преждевременном сборе урожая фрукты, 
конечно, уже не достигают своей настоящей зре­
лости, когда они становятся мягкими, ароматны- 
ми, сладкими и сочными. Многие люди, отдыха­
ющие летом в деревне, знают, что такое вкус на­
стоящего фрукта, созревшего надереве, на свежем, 
пронизанном солнечными лучами воздухе. Они не 
перестают удивляться, каким вкусным может быть 
обычный фрукт и как он отличается от тех, кото­
рые продаются в городском магазине.

Оставив в стороне вопрос о вкусе фруктов, от­
метим, что при натуральном и полном созрева­
нии содержание кислот в них изменяется и со-] 
вершенно отличается от состава кислот во фрук­
тах, сорванных еще неспелыми. Мы уже обрати­
ли внимание на то, что более зрелый фрукт ме-1
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Л ее кислый. Отсюда можно сделать вывод, что во 
фрукте остается тем меньше кислот, чем дольше 
он созревал в естественных условиях.

Чтобы более наглядно проиллюстрировать 
этот факт, приведем пример. У пациентки с на­
рушенным обменом кислот после употребления 
апельсинов, которые она очень любила, всегда 
обострялись заболевания, связанные с повышен­
ной кислотностью организма. К ее большому 
удивлению, во время путешествия в одну «апель­
синовую страну» в сезон созревания апельсинов 
она каждый день съедала их по целому килограм­
му и чувствовала себя превосходно. Апельсины 
содержат очень незначительное количество кис­
лот, которые к тому же легко усваиваются, если 
они дозрели на солнце, а не на складе в ящиках.

Каждый фрукт — это единое целое и, по возмож­
ности, съедать его нужно целиком, то есть вмес­
те с кожурой и зернышками. Конечно, косточки 
вишни и абрикосов очень большие и слишком 
тяжелые для нашей пищеварительной системы, 
их нельзя проглотить, но семечки яблок, апель­
синов и винограда — источники элементов, ко­
торые полезны организму для правильного пере­
варивания фруктов. К тому же, кожица фруктов 
содержит множество микроэлементов и фермен­
тов, помогающих нейтрализовать кислоты, со-
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Свежие ягоды и фрукты

Ощелачи-
вающие

Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Ф Р У К Т Ы
Яблоки:

сорт гольден 
Груши:

сорта бере, 
вильямс, луиз бонн 

Виноград 
Слива

Персик
Очень спелые абрикосы
Черешня
Инжир
Мирабель
/\Д1НЯ

Арбуз

Яблоки:
сорт антоновка 

Груши:
другие сорта

Сливы:
сорта ренклод, 
брюньон (гибрид 
с персиком) 

Остальные абрикосы 
Вишня

я г о д ы

■

Клубника
Крыжовник
Черника

Земляника 
Белая и красная 

смородина 
Малина
Черная смородина
Облепиха
Терновник
Ежевика j

Ц И Т Р У С О В Ы Е
Мандарины:

сорт клементин
Мандарины: 

другие сорта 
Апельсин j 
Лимон
Грейпфрут j

Э К З О Т И Ч Е С К И Е Ф Р У К Т Ы
Банан Манго 

Гранат 
Хурма

Ананас
Киви
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держащиеся в мякоти. Поэтому было бы неразум­
но очищать от кожицы яблоки, груши, выбрасы­
вать кожуру инжира, винограда, слив. Выбрасы­
вать стоит лишь кожуру апельсинов, мандаринов, 
гранатов, арбузов и дынь.

Свежие фрукты едят целыми, разрезанными, 
тертыми, во фруктовом салате. Зрелые фрукты 
сладкие от природы и посыпать их сахаром не 
нужно, тем более потому, что сахар — окисляю­
щий продукт. Также не желательно есть их вмес­
те со злаками, например с хлопьями, так как ком­
бинация свежих фруктов с хлопьями неудобова­
рима и порождает брожение — причину возник­
новения токсичных кислот.

Варка фруктов не уменьшает их кислотности. 
Для заготовок фруктово-ягодных пюре и начин­
ки для сладких тортов нужно собирать зрелые 
фрукты и ягоды, тогда как часто используют не­
спелые, преждевременно опавшие с веток.

Если же фрукты потереть на терке, они стано­
вятся более ощелачивающими, так как при контак­
те мякоти с воздухом кислоты частично окисляют­
ся (например, антоновка на срезе всегда темнеет).

Банан — единственный свежий фрукт, который 
ощелачивает, но не всеми людьми он одинаково 
Хорошо переносится. Это происходит из-за того, 
что бананы чаще всего едят слишком рано, не-

** К. Вазей
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дозрелыми. У зрелого банана нежная и сладко­
ватая мякоть. Усилить сладость банана можно, 
если перед едой раздавить мякоть ложкой и ос­
тавить его полежать на воздухе 10 минут.

Есть хороший способ нейтрализовать агрессив­
ность кислот во фруктах и ягодах: нужно есть их, 
предварительно смешав с творогом или со слив­
ками. Этот способ хорошо известен всему челове­
честву с давних пор: мы с детства привыкли летом 
есть малину и клубнику со свежими сливками.

Сухофрукты

Сухофрукты получают из сочных фруктов. Их 
сушат на солнце или в печке, после чего они те­
ряют большую часть воды. Есть одно исключе­
ние — финики, в них и в свежем виде содержится 
мало воды, и, созревая на пальмах, они внешне 
становятся похожими на сушеные.

Сухофрукты и так очень сладкие по своей при­
роде, поэтому обычно их не посыпают сахаром 
перед продажей, кроме некоторых сортов фини­
ков, которые продают засахаренными.

Когда сушат свежие и спелые фрукты, по окон­
чании процесса они становятся более ощелачи- 
вающими. К тому же, благодаря нейтрализации 
кислот, кислый вкус свежих фруктов у сухофрук­
тов пропадает.
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Сухофрукты

Сухофрукты

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Изюм

Сладкий абрикос, 
высушенный 
натуральным 
образом (курага)

Банан

Финик

Чернослив

Груша

Яблоко

Персик

Инжир

Манго

Ананас

Чернослив

Многие люди совсем не едят сухофрукты, дру­
гие едят их не часто или в небольшом количестве. 
Но так как это ощелачивающие продукты, жела­
тельно их употреблять постоянно. К тому же, в 
отличие от свежих фруктов, люди с нарушенным 
обменом кислот могут их есть в приемлемом для 
своего организма количестве.

Сухофрукты — сильно концентрированные 
продукты, не каждый организм способен их нор­
мально переварить. Рекомендуется замачивать их 
на 12-24 часа в воде, после чего сухофрукты мож­
но есть, даже вместе с водой, в которой они были 
замочены, — перевариваться они будут легко.

Кроме того, сухофрукты можно есть и в раз­
личных смесях. Например, если перемешать их с 
Хорогом, получится восхитительный десерт.

4*
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Плоды масличных культур щ

Плоды масличных культур богаты маслами (от­
сюда и название) и, действительно, масло состав­
ляет около 50% от их веса. Большинство людей 
рассматривает их как дополнительную пищу, ко­
торую стоит употреблять лишь время от времени 
(например, орехи в торте).

Глава 4. Классификация продуктов питания

Плоды масляничных культур

Ощелач и воющие
Слабо

окисляющ ие
Сильно

окисляющ ие

Миндаль
Бразильский орех 
Черные оливки (в масле]

Орех акажу 
Кунжут
Кедровые орехи 
Кокос
Зеленые оливки

Грецкий орех 
Лесной орех 
Арахис 
Фисташки 
Тыквенные семечки 
Семена подсолнуха 
Оливки в уксусе

Плоды только двух масличных культур являются 
ощелачивающими — миндаль и бразильский 
орех. Особенно по своим ощелачивающим свой­
ствам полезен миндаль, его нужно постоянно 
есть тем людям, чей организм закислен. Черные 
оливки (маслины) также ощелачиваюг, в отличие 
от зеленых, но только если они законсервирова­
ны в масле, а не в уксусе.



Овощи

Плоды масличных культур едят в сыром виде. 
Ввиду того, что они очень питательны, не реко­
мендуется одновременно съедать сразу несколь­
ко видов, чтобы не усложнять пищеварение. Мо­
лотыми или тертыми плоды масличных культур 
можно добавлять во фруктовые и овощные сала­
ты, есть с сырыми фруктами или посыпать ими 
бутерброды.

Овощи

Кроме помидоров и баклажанов, окисляющих 
организм, все остальные овощи являются още- 
лачивающими и должны составлять основную 
часть меню при каждом приеме пищи у людей с 
нарушенным обменом кислот. В таблице отмече­
ны только сильно и слабо ощелачивающие ово­
щи. Слабо ощелачивающие находятся во второй 
колонке таблицы.

Белые овощи (сельдерей, садовый цикорий) 
получают мало солнечных лучей. Количество со­
держащихся в них минералов невелико, и поэто­
му они слабо ощелачивают организм.

В таких овощах, как редис, лук и чеснок, со­
держится много микроэлементов, способных вос­
становить кислотно-щелочной баланс организ­
ма. Но вместе с тем в них содержится и сера, об-
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разующая кислоты. У некоторых людей она не 
только окисляет организм, но и оказывает раз­
дражающее действие на слизистую оболочку пи­
щевого тракта, а также на слизистую оболочку 
органов выделения: дыхательные пути и кожу. У 
людей с нарушенным обменом кислот эти орга­
ны изначально слабые и больные. Болезни про­
являются в нарушении пищеварения, в раздра­
жающем кашле, зуде и экземах. Но стоит отме­
тить, что все это относится только к очень чув­
ствительным к сере людям (или если эти продук­
ты съедаются в большом количестве).

Белые овощи и овощи с содержанием серы, ко­
нечно можно употреблять в пищу, но чтобы обес­
печить хороший приток микроэлементов в орга­
низм, лучше отдавать предпочтение цветным ово­
щам и картофелю.

Овощи едят сырыми, вареными, в супах и в виде 
соков. При употреблении в пищу сырых овощей 
нужно следить, чтобы соус (которым их часто при­
правляют) не был слишком кислым, чтобы не 
уничтожить ощелачиваюшие свойства сырых ово­
щей. В соусах обычно содержится слишком мно­
го уксуса или лимонного сока. Излишнее количе­
ство соусов портит не только вкус овощей, но и 
сильно окисляет организм людей с нарушенным 
обменом кислот. Этим людям для заправки салата 
достаточно добавить лишь 1 чайную ложку уксуса

Глава 4. Классификация продуктов питания
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Овощи

ил и лимонного сока. Кстати, уксус в меньшей сте­
пени окисляет организм, чем лимонный сок.

Вареные овощи содержат меньше витаминов, 
нежели сырые, так как при варке витамины час­
тично разрушаются. Нас, прежде всего, интере­
сует количество микроэлементов, которое не из­
меняется при варке на пару, при тушении или 
выпечке. Если овощи варить в воде, то микроэле­
менты остаются в ней, и воду затем сливают вме­
сте с драгоценными веществами.

Овощи должны быть основой меню. Суп, напри­
мер, можно готовить полностью из одних овощей. 
Мы бы рекомендовали постоянно есть домашние 
супы, особенно зимой, так как они снабжают орга­
низм микроэлементами (бульон богат микроэле­
ментами), а также согревают людей с повышенной 
кислотностью, которые часто мерзнут.

Домашние супы, приготовленные из свежих 
овощей, полезны для организма. Что же касает­
ся готовых супов, продающихся в магазинах, в 
основном они состоят из консервированных про­
дуктов. Людям с повышенной чувствительностью 
к кислотам нужно с осторожностью относиться 
к таким супам. Для основы домашнего супа мож­
но использовать разные виды овощей. Лучше 
брать овощи, выращенные естественным путем, 
без «химии». Если бульон слишком кислый на 
вкус, то его можно немного разбавить водой.
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Глава 4. Классификация продуктов питания

Овощи

Сильно
ощелач и вающи е

Слабо
ощелач и вающи е

Картофель

Окисляющие

ЗЕЛЕНЫЕ ОВОЩИ

Салаты:
кочанный
цикорий
салатный цикорий
салат-латук
одуванчик
овощная валерианница

Зеленая капуста
Черешковый сельдерей
Зеленая фасоль
Укроп
Лиственная свекла (листья]
Артишок
Брокколи
Брюссельская капуста

ЦВЕТНЫЕ ОВОЩИ

Шпинат
Морковь
Свекла
Красная капуста 
Желтая фасоль 
Сладкий картофель

ОВОЩИ-ФРУКТЫ

Тыква Авакадо Помидоры
Кабачок Баклажаны
Патисон

_____ __:_________ ______ Соленые огурцы
__ _____ ~____зв



Овощи

Сильно

ощелачивающие
Слабо

ощелачивающие Окисляющие

БЕЛЫЕ ОВОЩИ

Эндивий (цикорный салат)
Белый салат
Сельдерей (корневой)
Сладкий корень
Чистец (японский картофель)
Пастернак
Топинамбур
Цветная капуста

ОВОЩИ, СОДЕРЖАЩИЕ СЕРУ

Редис
Репа
Перец
Лук
Чеснок
Лук-шалот
Спаржа

Зерновые

При приготовлении блюд из зерновых использу­
ют цельные зерна (рис, полба), дробленые зерна 
(полента, кускус) и хлопья. Из зерновых также де­
лают муку, которая используется для изготовле­
ния хлебобулочных продуктов (хлеб, сухари), со- 
Усов, макарон.

Все зерновые и продукты из них — окисляю­
щие (за исключением кукурузы). Чем выше сте-
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Глава 4. Классификация продуктов питания

Зерновые
Ощелачи-
вающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

ЦЕЛЬНЫЕ, ДРОБЛЕНЫЕ И ПРОРАЩЕННЫЕ ЗЕРНА

Кукуруза Пшеница
Цельный рис
Рожь
Ячмень
Полба
Гречиха
Квиноа
Цельная манная крупа 
Рисовая каша

Просо 
Белый рис

Куксус
Дробленая манная каша

ХЛЕБ

Цельнозерновой хлеб 
1не на дрожжах) 

Черный хлеб

Дрожжевой хлеб 

Белый хлеб

СУХАРИ

Из цельнозернового хлеба Из белого хлеба

МАКАРОНЫ

Из твердых сортов 
пшеницы

Из белой муки

ХЛОПЬЯ

Хлопья из цельных зерен, 
замоченные в воле 
на 10 часов 

Жареные хлопья
(например, корнфлекс)

Сладкие хлопья 
Сладкие мюсли

Жареные хлопья с сахаром

ВЫПЕЧКА

Печенье из муки из твердых 
сортов пшеницы, слегка 
засахаренные 

Пирог из муки из твердых 
сортов пшеницы

Печенье из белой муки 
с сахаром или шоколадрМ 

Торты
Пирог из белой муки
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Зерновые

пень очистки зерна, тем сильнее его окисляющие 
свойства. Например, белый рис окисляет силь­
нее, чем коричневый.

Самое окисляющее из всех зерновых — просо. 
Это важно знать, потому что его часто рекоменду­
ют для восстановления минеральных веществ в 
организме при лечении облысения и ревматизма 
из-за высокого содержания в нем кремнезема — 
вещества, образующего кремниевую кислоту. Це­
лебные свойства проса неоспоримы, однако 
люди, чувствительные к кислотам, должны ста­
раться не употреблять его в пищу, так как содер­
жание в нем кремния сводит на нет приносимую 
им пользу.

Белый хлеб окисляет сильнее, чем черный или 
цельнозерновой. Так как в нем нет витаминов, 
микроэлементов и ферментов, он (как и белый 
сахар) образует в организме большое количество 
кислот. Дрожжевой хлеб мы также поместили в 
колонку окисляющих продуктов. Из-за дрожжей, 
используемых для поднятия теста, хлеб становит­
ся более окисляющим продуктом, что можно лег­
ко определить, попробовав его. Этот хлеб очень 
вкусен, но слишком тяжел для пищеварительной 
системы, в особенности для тех, у кого нарушен 
обмен кислот. Дрожжевой хлеб плохо усваивает­
ся организмом.
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Глава 4. Классификация продуктов питания

Процесс переваривания хлеба можно облегчить, | 
если подвергнуть его тепловой обработке (поджа- 1 
рить на сковородке или в тостере). Корка хлеба на­
много легче переваривается, чем мякиш,так какона 
лучше прожарена. Если поджарить мякиш в тосте- | 
ре, хлеб станет удобоваримым, а его окисляющие 
свойства уменьшатся. Так что, сухари (и черствый I 
хлеб), полностью состоящие из корок, не так силь- | 
но окисляют организм, как свежий хлеб.

Существует большая разница между хрустящи­
ми и нехрустящими хлопьями, так как тепловая 
обработка зерновых способствует их переварива­
нию. После жарки хлопья становятся хрустящи­
ми (например, корнфлекс) и лучше воспринима- | 
ются организмом, чем хлопья сырые (например, I 
овес в мюсли).

Макароны — окисляющий продукт, особенно 
если их подавать вместе с томатным соусом (по­
мидор окисляет). Лучше есть макароны изтвер- а 
дых сортов пшеницы, вместе с тертым сыром и 
овощами.

Во фруктовых тортах присутствует несколько 
окисляющих ингредиентов: тесто, сахар и фрук- \ 
ты (часто неспелые). Лучше есть такие торты как 
можно реже, и то, если в них содержатся зрелые 
фрукты. Употреблять торты лучше с миндалем и 
сливками, чтобы компенсировать кислотность 
этого блюда.
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Молочные продукты

Молочные пролукты

Любое молоко: цельное, сырое и пастеризован­
ное — ощелачивает. Но после стерилизации, упе- 
ризации (сверхпастеризации) или гомогенизации 
оно хуже усваивается организмом и поэтому ста­
новится окисляющим продуктом. Хотя молоко и 
ощелачивает организм, взрослым людям его пить 
не рекомендуется, поскольку у взрослого, в отли­
чие от ребенка, в желудочном соке нет веществ, 
необходимых для свертывания молока. Если же 
его пить вместе с фруктами, то недостаток этих ве­
ществ устранится, потому что кислота, находяща­
яся во фруктах, поможет свернуть молоко в желуд­
ке. При добавлении в молоко сахара или шокола­
да оно становится окисляющим напитком.

Твердые и мягкие сыры — окисляющие про­
дукты. Чем старше их возраст и чем больше в них 
жира, тем больше они окисляют организм.

Хорошо отжатый творог слегка ощелачивает. 
Чем больше в нем содержится молочной сыворот­
ки, тем сильнее он окисляет. Кроме того, что тво­
рог становится окисляющим продуктом, левовра­
щающие молочные кислоты L+ в нем превраща­
ются в правовращающие D. Эти правовращающие 
молочные кислоты сложнее усваиваются, так как 
У человека нет специальных ферментов для их 
трансформации, и они окисляются плохо. Боль-
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Глава 4. Классификация пролуктов питания

шая часть этих кислот не усваивается, а попадает в 
мочу, сразу же после их упо требления. Ус транение 
этих кислот не проходит без нежелательных по- I 
следствий, так как на их нейтрализацию выделя­
ется большое количество оснований. Поэтому если 
есть много пиши, образующей такие кислоты, ; 
может наступить деминерализация организма.

Молочные кислоты L/ наоборот очень физио­
логичны. Наш организм преобразует лактозу 
именно в форму Lr. Мышцы, сжигая сахар, также 
создают молочные кислоты в этой форме. Излиш- 
нее их количество вызывает у человека слабость, 
но в организме присутствуют необходимые фер­
менты для переработки молочной кислоты Lf, то 
есть она не является для человека окисляющей.

В йогуртах количество молочных кислот L+ мо­
жет быть совершенно разным, в зависимости от 
используемого при производстве брожения. Очень 
много молочных кислот в новых видах йогуртов с 
бифидобактериями и очень мало в обычных клас­
сических. «Подкисленное молоко», поступившее | 
с недавнего времени в продажу, также образует мо­
лочную кислоту Lf. Такое молоко готовят из дру­
гих ферментов, нежели йогурты, и прием их в пищу 
не приносит вреда организму, поэтому оно огыо- * 
сится к ощелачивающим продуктам.

Несоленое масло в умеренных количествах : 
ошелачивает. Но если его использовать для жар-
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Молочные продукты
ОШелачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

молоко

Цельное сырое 
молоко 

Молоко
с бананом

Пастеризованное
молоко

Молоко
с фруктами 

Свежие сливки

Уперизованное
молоко

Молоко
с шоколадом

МАСЛО

Несоленое мас/ю Масло после жарки

ТВОРОГ

Хорошо отжатый 
творог 

Альпийский 
творог

Слабо отжатый 
творог

ЙОГУРТ

Кислое молоко 
Свежая молочная 

сыворотка 
Свежая пахта

Свежий йогурт 
Йогурте бифидо­

бактериями 
Питьевой йогурт 

без сахара 
Немного постоявшая 

молочная 
сыворотка

Постоявший йогурт 
Йогурт с правовра- 

щающимися 
молочными 
кислотами 

Йогурт с сахаром 
и фруктами 

Кефир
Постоявшая молочная 

сыворотка 
Постоявшая пахта

МЯГКИЕ СЫРЫ

Камамбер, бри и другие 
(свежие, желтые, 
нежирные)

Те же самые, но поле­
жавшие, отвердев­
шие, жирные

ТВЕРДЫЕ СЫРЫ

Швейцарский сыр 
Савойский сыр

С ярко выраженным 
вкусом: пармезан

ЯЙЦА

Желток Яйцо



Глава 4. Классификация пролуктов питания

ки или использовать в больших количествах, оно 
будет окислять организм.

Яйца — слабо окисляющий продукт, а желток — 
ощелачивающий.

Мясные и рыбные продукты

Мясо можно разделить на две группы: белое и 
красное. В красном мясе (в крови и сале) содер­
жится больше токсинов, чем в белом, поэтому и 
цвет у этого мяса более темный. Мясо окисляет 
организм, хуже может быть только колбаса! Рыба 
окисляет так же, как и мясо, а ракообразные (раки, 
лангусты) — еще сильнее, как и большинство жи­
вущих в раковинах. Исключение составляют уст­
рицы, они богаты всеми видами минералов и ще­
лочами, поэтому минерализуют организм.

Бобовые

Бобовые — сильно концентрированные продую! 
ты. В них содержится очень мало воды, почти 
целиком они состоят из белка, липидов и угле­
водов. Например, в арахисе — 25% белка, 48% 
жира и 25% углеводов, а доля воды и минераль­
ных веществ всего лишь 2%.

Из-за большой концентрации окисляющих ве-: 
ществ бобовые сильно окисляют организм, ктому
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Мясные и рыбные продукты. Бобовые

Мясные и рыбные продукты

Ощелачи-
вающие

Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

МЯСО

Белое мясо:
курица, кролик, 
теленок, ягненок

Красное мясо:
говядина.баранина, 
конина, свинина, 
колбаса

РЫБА

Нежирная рыба:
мерлан, морской язык, 
форель, окунь и пр.

Жирная рыба:
лососевые, карп, 
сельдь и пр.

МОРЕПРОДУКТЫ

Свежие устрицы Ракообразные:
омары, креветки и пр. 

Мидии

Бобовые

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

СОЯ

Соевое молоко  
Соевый йогурт 
Ростки сои

Соевый творог Бобы сои

ДРУГИЕ

Сушеный зеленый горок 
Чечевица
Фляжоле (сорт фасоли] 
Белая фасоль.

Нут
Красная фасоль 
Арахис
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Глава 4. Классификация продуктов питания

же они богаты пуринами. Для того чтобы выве­
сти пурины, нужно преобразовать их в мочевую 
кислоту. В 100 г семян сои содержится столько 
же пуринов, сколько в 200 г свинины! Соевый 
творог и соевое молоко окисляют меньше, бла­
годаря процессу переработки, в результате ко­
торого они становятся более легкими для пище­
варения.

Остальное

Данная таблица включает продукты, не попавшие 
ни в одну из приведенных выше категорий.

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

САХАР

Сахароза тростниковая 
неочищенная 

Грушевый концентрат

Кленовая патока 
Мел

Белый
и коричневый 
сахар

СОЛЬ

Морская соль 
Поваренная соль

ПРЯНОСТИ И СПЕЦИИ

Зеленые пряности: 
петрушка, базилик

Яблочный уксус Каперсы
Корнишоны
Стрючковый перец
Горчица
Майонез
Кетчуп
Другие вилы уксуса
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Напитки

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

МАСЛО
------; Первой холодной выжимки: 

подсолнечное, 
оливковое, 
сафлоровое 
и другие

Те же самые
горячей выжимки

Арахисовое, 
ореховое. 
масло из грецкого 
ореха

Жареные масла

ЖИРЫ

Растительный маргарин Жиакий маргарин 
(пальмовый, 
кокосовый ) 

Животный шр

ГРИБЫ
—

Шампиньоны Трюфели,
сморчки и др.

Напитки

Основным напитком для человека должна быть 
вода, так как она имеет pH 7, хотя этот показа­
тель может меняться, в зависимости от ее проис­
хождения. Вода из крана слегка окислена, так как 
в нее добавляют хлорку, а хлор, как известно, об­
разует кислоту. Минеральные воды (в бутылках), 
имеют в основном pH 7. Но у газированных ми­
неральных вод pH будет другим. Он может опус­
титься до показателя 5,5-6 — у слабогазирован­
ной воды, и до отметки 5 — у воды сильногази­
рованной.
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Глава 4. Классификация продуктов питания

Вот пример ощелачивающих видов минераль­
ной воды: Contrex (Контрекс) — pH 7,1; Evian 
(Эвиан) — pH 7,2. Эта классификация относит­
ся только к ощелачивающему характеру мине­
ральных вод и не имеет никакого отношения к 
другим их свойствам, таким как бактериологичес­
кая чистота, вкус и целебные свойства.

Фильтры, служащие для очистки водопровод­
ной воды, задерживают кальций, а значит, окис­
ляют воду.

Нужно отметить, что окисление внутренней 
среды организма намного меньше зависит от ка­
чества воды (даже слегка окисленной), чем от 
других факторов.

Кофе, чай и какао окисляют, так как содержат 
пурин. Чаи, настоянные на травах (вербена, мята, 
липа), ощелачивают (кроме отвара из плодов ши­
повника, чая из фруктовых корок и березовых лис­
тьев). Хвощ богат кремневой кислотой (как и про­
со) и будет окисляющим образом воздействовать на 
организм людей с нарушенным обменом кислот.

Соки зрелых и сочных фруктов (например, ман­
говый или персиковый) оказывают ощелачиваю- 
щее действие на организм, если их пить не боль­
ше 1 стакана вдень. Остальные соки (особенно, 
апельсиновый и грейпфрутовый) повышают кис­
лотность организма у людей с нарушенным об­
меном кислот.
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Напитки
Ошелачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

Чистая вола

МИНЕРАЛЬНАЯ ВОДА

Негазированная 
вода pH 7 

Контрекс 
Эвиан

Слабогазированная
вода

Сильногазированная
вода

ВОДА ИЗ-ПОД КРАНА

В зависимости от города, степени хлорирования
|____________

ФИЛЬТРОВАННАЯ ВОДА ( угольный фильтр)

Старый фильтр pH 6,5 
Новый фильтр pH 6

КОФЕ, ЧАЙ, ТРАВЯНОЙ ЧАЙ

Кофе в зернах

Чай из мяты 
или вербены, 
липовый отвар

Зеленый чай

Чай из березовых 
листьев, шиповника 
или фруктовых корок

Кофе
Черный чай 
Какао 
Шоколад 
Настой хвоща

СОК

Из свежих овощей 
Свежая молочная 

сыворотка 
Миндальное молоко 
Соевое молоко

L

Из овощей 
(лактоферментация J 

Молочная сыворотка 
(немного постоявшая)

Томатный

Постоявшая молочная 
сыворотка 

Аммоналы 
Сиропы

АЛКОГОЛЬ

Пиво Вино
Ликеры
Крепкие спиртные 

напитки
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Овощные соки, в основном, ощелачивают, если 
только не изготовлены с использованием лакто­
ферментации. Томатный сок окисляет организм.

Как уже отмечалось, молочная сыворотка още- 
лачивает или нет в зависимости от срока ее хра­
нения.

Лимонады и сиропы очень сильно окисляют 
организм, так как содержат много сахара.



ГЛАВА 5

Примеры окисляющих 
и ощелачивающих меню

Большинство людей питается, как придется. 
Чаще всего люди не знают, почему они едят имен­
но то, а не другое. Если человек привык к здоро­
вой пище, в его организме не возникает никаких 
проблем. Но как только появляются заболевания, 
нужно немедленно проанализировать своё меню, 
чтобы исправить возможные ошибки.

Многие люди, страдающие от заболеваний 
вследствие окисления организма, едят в основ­
ном окисляющую пищу, не отдавая себе в этом 
отчета. Наша задача проанализировать состав 
пищи, которую мы едим каждый день на завтрак, 
обед и ужин, а также, когда что-то «перехваты­
ваем» на ходу. Мы хотим показать, почему эта
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню |
пища окисляет, а затем предложить ощелачива- | 
ющие варианты меню.

Для большей наглядности все продукты снова 
помещены в таблицы в три колонки: ощелачива- : 
ющие, слабо окисляющие и сильно окисляющие.
Вам будет достаточно одного взгляда на меню, | 
чтобы определить характер пищи.

Но, составляя себе меню, нужно помнить, что j 
организму необходимы и окисляющие вещества > 
(молочные продукты, яйца) и что он способен 
нейтрализовать и вывести только определенное 
количество кислот. Режим питания, состоящий 
сплошь из ощелачивающих продуктов, нужен 
людям, страдающим тяжелыми заболеваниями 
из-за окисления организма, да и то лишь на ог- : 
раниченное время. У остальных людей меню 
должно быть более или менее разнообразным, в 
зависимости от возможностей организма и его j 
способности поддерживать кислотно-щелочной
баланс.

Завтрак

Ниже мы оценим три вида наиболее часто ветре- ■ 
чающихся меню.

Классический завтрак, как видно из таблицы, 1 
состоит целиком и полностью из окисляющей j 
пищи, за исключением масла, которое едят, впро- |

1 2 0



Завтрак

чем, в небольшом количестве. Как изменить свой 
завтрак, чтобы он стал более ощелачивающим?

Если заменить белый и серый хлеб на черный 
или цельнозерновой без дрожжей, можно умень­
шить количество потребляемых кислот. Их ста­
нет поступать в организм еще меньше, если хлеб 
заменить сухарями или поджаренным хлебом из 
цельнозерновой муки.

Пример 1. Хлеб с вареньем

Оицелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Масло Белый хлеб 
Варенье 
Кофе с молоком 

или чай
с белым сахаром

Масло
Грушевый концентрат 
Кофейный напиток 

без сахара 
или настой из трав

Вариант замены 1
Черный или

цельнозерновой
хлеб

Масло
Кофейный напиток или

травяной чай без сахара 
или подкисленное молоко

Вариант замены 2
Черный или

цельнозерновой
хлеб
Свежий мягкий сыр

Варенье является сильно окисляющим продук­
том по двум причинам. Во-первых, в той или иной 
степени кислыми являются фрукты, из которых 
оно приготовлено, а во-вторых, из-за большого
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

количества сахара, обязательно входящего в со­
став варенья (около 50% от общего веса).

Варенье можно заменить яблочным или груше­
вым концентратом, продающимся, как правило, 
в диетических магазинах. Делают его из сока 
фруктов. Сок фильтруют, выпаривают из него 
воду, после чего он становится похожим на жид­
кий мед. Концентраты сделаны в основном на 
основе фруктозы. Они приятны на вкус и имеют 
слабый привкус фруктов. Поскольку в процессе 
изготовления уже произошла их нейтрализация, § 
они являются ощелачивающими продуктами. 
Близки к этим концентратам сливовые и яблоч­
ные джемы, но они гуще и не нейтрализованные. I 
Эти джемы ощелачивают организм хуже концен­
тратов, но все же лучше, чем варенье.

Концентрат из фиников также относится к 
группе ощелачивающих продуктов.

Кофе почти всегда присутствует в классическом ' 
меню завтрака. Это очень окисляющий напиток - 
(так же как, впрочем, и черный чай) из-за содер- g 
жащихся в нем пуринов. Кофе без кофеина окис- 1 
ляет не меньше, лучше пить вместо настоящего 1 
кофе один из его заменителей, например кофей- | 
ный напиток из обжаренных злаков или цикория. J 
У всех разные вкусы, поэтому нужно подобрать ] 
такой заменитель, который больше всего понра- 1
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Завтрак

вится вам. Вкус и запах этих заменителей в чем- 
то похож на кофейный, по цвету и способу по­
требления они являются хорошими заменителя­
ми кофе и часто пользуются успехом даже у его 
любителей.

Чай без теина окисляет, как и кофе без кофеи­
на. Зеленый чай окисляет меньше, чем черный, 
но полезнее пить травяные чаи, настоянные на 
мяте, вербене, липе. Розмарин, шалфей и тмин 
тоже обладают стимулирующими свойствами и 
могут с успехом заменить и чай, и кофе.

Для подслащивания травяного чая или диети­
ческого кофе рекомендуется использовать сахар, 
получаемый из сахарного тростника. Так как он 
не проходит процесс очистки, то содержит мно­
го полезных веществ (витаминов, ферментов, 
микроэлементов), а значит, легко усваивается в 
организме, не оставляя после себя кислот. Белый 
сахар и коричневый, напротив, употреблять не 
рекомендуется.

Лучше всего отказаться от привычки подслащи­
вать напитки, ведь травяные чаи и диетический 
кофе могут доставить удовольствие и без сахара.

Кофе с булочкой — завтрак постоянно спешащих 
людей и тех, кто не испытывает по утрам чувства 
голода. Такой завтрак, казалось бы, дает ощуще­
ние прилива сил. Но этот прилив вызван не са-
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Пример 2. Кофе с булочкой

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Кофе
Булочка

Травяной чай или 
заменитель кофе

Вариант замены 1
Сухари из цельно­

зернового хлеба

Травяной чай или 
заменитель кофе 

Сухофрукты 
Миндаль

Вариант замены 2

мими продуктами, а тем, что алкалоиды кофе 
изымают резервы из органических тканей. Что 
касается по-настоящему энергетических продук­
тов, то это продукты, богатые углеводами, то есть 
свежие фрукты, сухофрукты, мед, зерновые и кар­
тофель. Кофе не содержит углеводов, если толь­
ко вы не положили в него белый сахар. В булочке 
есть углеводы, но очень мало и плохого качества.

Кофе не дает энергии хотя бы потому, что за­
ставляет организм превращать углеводы и липи­
ды, хранившиеся до этого в тканях, в глюкозу. 
Этот процесс, повторяющийся при каждом 
употреблении кофе или других возбудителей, 
переутомляет организм и ведет к образованию 
большого количества кислот. И эти кислоты 
добавляются к кислотам, вызванным употребле-

1 2 4



Завтрак

нием самого кофе. Утром часто пьют апельси­
новый сок для обогащения организма витами­
ном С, что также приводит к образованию до­
полнительных кислот.

Подобное двойное окисление организма вызы­
вает постоянную усталость. Любую физическую 
усталость можно объяснить физиологически, 
данная же вызвана присутствием в организме 
большого количества кислот.

Люди, постоянно использующие кофе как воз­
буждающее средство, попадают в порочный круг, 
так как для борьбы с усталостью они пьют оче­
редную чашку кофе, что ведет к переутомлению.

Чтобы разорвать этот круг, нужно принять ра­
дикальные меры. Необходимо оказать организ­
му энергетическую поддержку, например, упот­
ребляя черный хлеб, масло, грушевый концент­
рат, чтобы организм смог обойтись без искусст­
венного стимулирования. Кофе хорошо заменить 
постепенно натуральными стимулирующими на­
питками — травяными чаями. Если трудно отка­
заться от кофе, можно пить его заменители, но 
не из-за их возбуждающего эффекта (которого 
нет), а из-за вкуса, напоминающего кофе.

Организму, скорее всего, понадобится некото­
рое время, чтобы привыкнуть к новому составу 
еды, но положительный эффект компенсирует 
все затраченные усилия.
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Пример 3. Мюсли

Ощелачи воющие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Молоко
:
!_________________

Хлопья
Свежие фрукты 
Йогурт

Кофе
Булочка

Молоко (коровье 
или соевое)

Вариант замены 1
Хустящие хлопья

Творог
Сухофрукты
Миндаль

Вариант замены 2
Сладкие зрелые 

фрукты

Хлопья из злаков—окисляющий продукт, но не сто­
ит ими пренебрегать, так как они являются неза­
менимым поставщиком энергии. Зерновые — тя­
желая для переваривания пища. Чем сложнее про­
исходит процесс их переваривания, тем больше 
окисляется организм. Сырые или наполовину сы­
рые хлопья, такие как в мюсли, перевариваются на­
много сложнее, чем жареные, так как при жарке 
хлопья становятся хрустящими, при этом содержа­
щиеся в них углеводы, превращаются в более про­
стые вещества. Тепловая обработка повышает ус­
вояемость этих продуктов организмом.

Таким образом, из всех злаковых хрустящие 
хлопья меньше всего окисляют организм. Но есть 
еще одна проблема, возникающая при употреб­
лении хлопьев: в них часто добавляют сахар. Са-



Завтрак

ар делает хлопья приятнее на вкус, но так как 
часто его добавляют слишком много, он значи­
тельно повышает окисляющие способности хло­
пьев. Однако производят хлопья и без сахара, или 
с очень небольшим его содержанием.

Чтобы организм нормально переваривал зер­
новые, их лучше употреблять вместе с ощелачи- 
ваюшими продуктами. Добавление свежих фрук­
тов и йогурта в хлопья нарушает пищеварение, 
так как эти продукты кислые от природы. В пи­
щеварительной системе происходит брожение, 
от чего образуется много кислот и яда. Поэтому 
не следует смешивать хлопья и фрукты. Возмож­
ны два варианта: хлопья с молоком либо свежие 
фрукты с творогом, сухофруктами и миндалем — 
тремя ощелачиваюгцими продуктами.

Обычные хлопья с фруктами и йогуртом (или 
молоком) отличаются от знаменитых мюсли док­
тора Биршера. Во-первых, система Биршера 
проповедует применение одного злака: хлопьев 
°вса, во-вторых, овес замачивают на всю ночь в 
воде, что приводит к различным его трансфор­
мациям. Он становится легким для пищеваре­
ния, как если бы он был вареным. Доктор Бир- 
^еР советует добавлять в мюсли свежие фрук- 
ТьН но организму эту смесь переваривать будет 
Намного сложнее.
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Другие варианты ощелачивающих завтраков

Ниже приводится несколько дополнительных 
примеров меню, которые составлены из самой 
простой пищи с ощелачивающими свойствами. 
Любой человек может воспользоваться этими 
рецептами.

Все завтраки состоят только из ощелачиваю- 
щей пищи. Такая еда рекомендована людям, ко­
торым требуется строго соблюдать ощелачиваю- 
щий режим питания, а также тем, кто любит экс­
периментировать.

Вариант 1 Сухофрукты
Миндаль
Молочная сыворотка, пахта или свежий творог 
Травяной чай или диетический кофе без сахара

Вариант 2 Вымоченные в воде сухофрукты (вместе с водой) 
Свежий творог
Травяной чай или диетический кофе без сахара

Вариант 3 Толченый банан
Миндаль или миндальное пюре
Травяной чай или диетический кофе без сахара

Вариант 4 Каштаны 
Свежий творог
Травяной чай или диетический кофе без сахара

Вариант 5 Холодное молоко (коровье, соевое или миндальное) 
с бананом (или другим сочным и зрелым фруктом)

Вариант 6 Сырая морковь, укроп 
Свежий творог 
Травяной чай



Второй завтрак

Второй завтрак

Промежуток от первого завтрака до обеда состав­
ляет 4-6 часов. Чтобы активно провести утрен­
нее время, многим людям необходимо получить 
заряд дополнительной энергии: выпить что-ни­
будь и слегка перекусить.

Пример 1. Кофе с печеньем
—

Ощелач и воющие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Сладкий кофе 
Печенье из белой 

муки, с сахаром, 
шоколадом

Диетический кофе 
с цельным сахаром 
из сахарного 
тростника

Вариант замены 1
Печенье из

цельнозерновой муки, 
слегка подслащенное

Сухофрукты 
Миндаль 
Травяной чай 

без сахара

Вариант замены 2

Морковный сок
Вариант замены 3

..... . . . „

Пища, принимаемая обычно во время «переку- 
сьтаний», богата углеводами, прекрасными по­
ставщиками энергии, и она хорошо справляется 
с задачей «зарядить организм». Но часто такие 
завтраки окисляют внутреннюю среду, поэтому

^ ^ Вазей
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

людям с нарушенным кислотно-щелочным ба­
лансом рекомендуется подумать над составом 
этой еды.

Проще всего заменить сладкое печенье из сор­
тов белой муки на печенье из цельнозерновой 
муки с небольшим содержанием сахара. В этом 
случае окисляющее воздействие второго завтра­
ка существенно уменьшится.

Кофе или черный чай стоит заменить ощела- 
чивающим напитком: травяным чаем или дие­
тическим кофе с цельным сахаром (или без са­
хара). Таким образом, разумный подбор замени­
телей позволит есть пищу, очень похожую на 
привычную вам по вкусу и составу, но с совер­
шенно другим воздействием на кислотно-ще­
лочной баланс.

Можно заменить печенье сухофруктами или 
миндалем, а также соком из овощей (например, 
морковным соком), ощелачивающих организм. |

Яблоко или какой-либо другой фрукт явля­
ются окисляющими только для людей с нару­
шенным обменом кислот. Таким людям лучше 
выбирать фрукты сладкие и спелые — это силь­
но уменьшит их окисляющее воздействие. Два 
других варианта меню также состоят из фрук­
тов: в первом случае второй завтрак включает в 
себя сухофрукты: изюм, финики, бананы, а так­
же миндаль. Во втором варианте завтрак состо-
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Пример 2. Свежие фрукты
и—~

фще лач и вающи в Слабо окисляющие Сильно окисляющие

1 кислое яблоко или 
другой кисшй фрукт_______________

Вариант замены 1
1 сладкое яблоко 

им другой сладкий 
и спеши фрукт

Сухофрукты 
Травяной чай 

без сахара

Вариант замены 2

Банан
Миндаль

Вариант замены 3

ит только из одного фрукта — банана. Чтобы 
обеспечить хорошее пищеварение, бананы вы­
бирают только спелые. Если добавить к бана­
ну миндаль, получится великолепный, полез­
ный второй завтрак.

Пример 3. Бутерброды 
и прохладительные напитки (лимонад)

Оплачивающий Слабо окисляющий Сильно окисляющий

Бутерброд из белого 
хлеба с ветчиной 

Лимонад

^СТЬЯ салата 
°°Аа

Вариант замены
Целшозерновой хлеб 
Сыр

1 3 1

5*



Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Бутерброд из цельнозернового хлеба с сыром> 
огурцом или несколькими листьями салата не так 
сильно окислит организм, как бутерброд из бе­
лого хлеба с ветчиной. Зелень не просто украша­
ет бутерброд, но также частично компенсирует 
окисляющие свойства хлеба и сыра.

Лимонад — сильно окисляющий напиток, так 
как содержит много так называемого «плохого са­
хара» (говоря языком диетологов). Так как этот 
сахар рафинированный, он быстро проникает в 
кровь и заставляет поджелудочную железу выде­
лять много инсулина, чтобы избежать наступле­
ния гипергликемии. Если кризис удалось предот­
вратить, из-за внезапного и значительного выде­
ления инсулина резко падает содержание сахара 
в крови и возникает гипогликемия, то есть недо­
статок энергии. Чтобы восстановить энергию до 
нормального уровня, нужен новый приток саха­
ра. Если этот недостаток энергии восполняется 
с помощью «плохого сахара», силы поджелудоч­
ной железы иссякнут, а из-за частого притока са­
хара внутренняя среда организма окислится. Это 
окисление повлечет за собой необходимость 
вновь потреблять сахар. Именно поэтому слово­
сочетание «окисление внутренней среды орга­
низма» — синоним усталости. Здесь наблюдает­
ся такой же порочный круг, как и в случае с кофе* 
Чтобы разорвать его, необходимо заменить «пло-
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х0й сахар» (белый сахар и продукты, в которых 
0н содержится: лимонады, шоколад, конфеты и 
лр.) на натуральный сахар: сухофрукты, груше- 
вьш концентрат.

Не стоит употреблять и напитки типа «лайт», так 
как они содержат искусственные подсластители, 
содержащие окисляющие организм компоненты.

Другие варианты второго завтрака

Ниже представлены еще несколько примеров 
второго завтрака, можно также воспользоваться 
таблицей, в которой приведено меню полдника.

Ощелачи вающи е Слабо окисляющие

Вариант 1
Творог с обычным или цельным 

сахаром или с грушевым 
концентратом

Сладкие и спелые фрукты

Вариант 2
Галетьi не сладкие

Вариант 3
Молоко Хрустящие хлопья

вариант 4
Бананы
Миндальное пюре

®ариант5
^инлальное молоко

Риант6
ивощной сок Сухари из цельнозернового 

хлеба4— --------

1 3 3



Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Миндальное молоко готовят из миндального 
пюре и воды. Это очень приятный на вкус напи­
ток, питательный и ощелачивающий.

Овощные соки (из моркови, красной свеклы 
или смеси овощей) являются хорошим постав­
щиком энергии благодаря содержащемуся в них 
сахару. Нужно выбирать соки (не томатные), ко­
торые в процессе консервации не слишком 
окисляются. Это замечание, прежде всего, по­
лезно для людей с чувствительным к кислотам 
организмом.

Обед

Чаще всего наш обед состоит из белков (мясо или 
рыба), мучнистых блюд (рис, макароны или кар­
тофель) и овощей (зеленые или цветные салаты). 
Все это заканчивается сыром, сладким десертом 
и кофе. Какова ценность такого обеда с точки 
зрения кислотно-щелочного баланса?

Мясо и рыба — сильно окисляющие продук­
ты. Тем не менее, можно уменьшить их окисля­
ющее воздействие на организм, если есть белое 
мясо вместо красного, а жирную рыбу заменить 
нежирной. Время от времени можно заменять 
мясо на яйца или сыр. Эти продукты также содер' 
жат белки, но они меньше окисляют организм. 1
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Пример 1. Классический обед

0 Ме лам и вающ и й Слабо окисляющ ий Сильно окисляющий

дареные овощи: 
морковь 

Зеленый салат

Красное мясо 
Соус 
Белый рис 
Твердый сыр 
Белый хлеб 
Вино или лимонад 
Сладкий десерт: 

пирожное, 
печенье, 
мороженое 

Кофе с сахаром

Вареные овощи: 
морковь 

Картофель 
Зеленый салат 
Травяной чай 

без сахара 
или вода

Вариант замены
Белое мясо

Печенье из
цельнозерновой
муки

Стоит подчеркнуть, что речь здесь идет имен­
но о замене одного продукта на другой, а не об 
их объединении в одном обеде, как это часто бы­
вает. Если после мяса съесть сыр, то разные виды 
белков, соединенные вместе, только усложнят 
Переваривание пищи, что усилит окисление 
°Рганизма.

Жирные и мучные соусы, которые часто добав- 
Ляют в мясо, обладают окисляющим свойством, 
второе можно уменьшить, если соусы готовить 
в гРиле.



Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Зерновые (рис, макароны) — окисляющие про_ 
дукты, особенно если они очищенные, то есть 
продаются в виде белого риса или белых мака­
рон. Не стоит забывать и о хлебе, ведь он служит 
источником образования дополнительных кис­
лот в организме. Можно заменить хлеб цельны­
ми зерновыми, что положительно повлияет на 
кислотно-щелочной баланс. Людям, чувстви­
тельным к кислотам, лучше заменить зерновые 
картофелем. Если злаковые сильно окисляют 
организм, то картофель употреблять можно. Од­
нако картофель-фри не дает ощелачивающего 
эффекта, так как от большого количества масла 
он становится окисляющим.

В приведенных нами примерах меню есть только 
одна разновидность ощелачивающих продуктов — 
овощи (сырые и вареные). Нужно следить за гем, 
чтобы они составляли существенную часть в при­
нимаемой пище, потому что чаще всего овощи вы­
полняют лишь декоративную роль и не обладают 
практически никакой питательной ценностью- 
Посмотрите в свою тарелку, возможно, кусок мяса 
и мучнистая пища занимают почти всю ее пло­
щадь, а для овощей не осталось места.

Сладкие десерты тоже отрицательно воздей­
ствуют на организм. Кислоты, во-первых, посту­
пают из содержащегося в них белого сахара, а во-
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вторых, образуются в результате брожения, ко­
торое происходит из-за плохого переваривания 
смеси сахара, мучных продуктов и белка. Торты, 
пирожные и мороженое есть не рекомендуется. 
Засахаренные фрукты (компоты, фруктовый са­
лат) также окисляют организм. Лучше совсем ис­
ключить сладкое. Но если все-таки очень хочет­
ся, можно обойтись простым десертом: натураль­
ным творогом или сухими галетами.

Кофе, выпитое в конце обеда, стимулирует пи­
щеварение, но так как кофе — окисляющий про­
дукт, лучше его заменить травяными чаями: мятой, 
вербеной, базиликом, мелиссой, розмарином...

Большое количество салата может компенсиро­
вать вредное воздействие макарон и кетчупа. Са-

Пример 2. Обед с макаронами (спагетти)

Ощелач и вающи й Слабо окисляющий Сильно окисляющий

Салат Спагетти
из белой муки

Томатная паста
Зелень Масло горячего отжима Пармезан

Уксус

Вариант замены

Салаг Макароны из твердых
Масло первого сортов пшеницы

холодного отжима Тертый сыр, немного
Зелень уксуса, лимонного сока

или йогурта
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

латы имеют ощелачивающий характер благода. 
ря большому количеству оснований, содержа­
щихся в овощах. Только помидоры имеют окис­
ляющее свойство. При жарке способность поми­
дор к окислению повышается, так как в них 
уменьшается содержание витаминов и фермен­
тов. Если добавить в соус сыр пармезан, окисле­
ние будет еще большим, так как сыр сам по себе 
очень кислый продукт.

Обед станет более ощелачивающим, если ис­
пользовать макароны из твердых сортов пшени­
цы вместо макарон из белой муки и если совсем 
отказаться от томатного соуса.

Макароны можно приготовить с маслом пер­
вого холодного отжима или с тертым сыром не 
слишком кислых сортов. Если вам трудно обой­
тись без соуса, отдавайте предпочтение более 
легким видам.

Что касается заправок в салаты — будьте осто­
рожны с уксусом и лимонным соком, ими нельзя 
злоупотреблять. Уксус — очень кислый продукт, 
поэтому его часто используют для заправки са­
латов. Некоторые люди добавляют в салат уксус. 
Можно смешивать прекрасные соусы, используя 
только масло и зелень, можно получить соусы на 
основе творога, пивных дрожжей, соевого сока, 
овощного сока и так далее. Существует бесконеЧ' 
ное количество вариантов.
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Обед

Те, кто хочет, чтобы соус был все-таки немно­
го кислым, могут добавить уксус (или лимонный 
сок), но в небольшом количестве.

Чтобы приготовить слабо окисляющую зап­
равку для салата, важно правильно выбрать мас­
ло. Оно должно быть хорошего качества, то есть 
первой холодной выжимки.

Обед из вареных овощей и бобовых — нередкое 
явление в вегетарианской кухне. Наиболее попу­
лярные продукты: чечевица, соя, белая фасоль. За­
частую бобовые подают вместе с овощами (обычно 
это салат), а иногда с соевым творогом или зерно­
выми. Подобную пищу едят, исходя из гастроно­
мических и диетических соображений. В действи­
тельности, ни зерновые, ни бобовые не имеют все­
го состава аминокислот, необходимого организму. 
Но в соединении два этих продукта полностью 
обеспечивают человека аминокислотами.

Пример 3. Обед на основе бобовых

Оплачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

Вареные овощи Соевый творог Бобовые: чечевица, 
зерна сои

Вареные овощи
Вариант замены

Цельнозерновые злаки 
Соевый творог

Вареные овощи 
.картофель

Соевый творог

1 3 9



Блюда из бобовых очень питательны, но в то 
же время они сильно окисляют. Организм труд­
но переваривает бобовые, особенно если их есть 
с зерновыми. Чем хуже переваривается пища, тем 
больше образуется кислот. К сожалению, у лю­
дей с нарушенным обменом кислот часто наблю­
дается плохое пищеварение, поэтому им вдвой­
не противопоказано потребление бобовых. Есть 
бобовые можно только в виде исключения, вы­
борочно (например, чечевицу), получше полно­
стью заменить зерновыми, которые переварива­
ются намного легче.

Как уже не раз отмечалось, люди с нарушен­
ным обменом кислот должны отдавать предпоч­
тение картофелю, а не зерновым, так как он яв­
ляется ощелачивающей пищей и легко перева­
ривается.

Итак, возможны два ощелачивающих варианта 
обеда: первый — со слабо окисляющими зерно­
выми (кукуруза, цельный рис, полба), второй — 
с картофелем. Для притока в организм белка мож­
но есть соевый творог (если питаться только ве­
гетарианской пищей).

Обед, представленный выше, состоит как из 
окисляющих, так и из ощелачивающих блюд, и 
на первый взгляд может показаться относитель­
но уравновешенным. Но из-за присутствия в 
меню вина его нельзя рекомендовать людям с

Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню
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Обед

Пример Обе а с вином

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Вареные овощи 
Картофель

Нежирная рыба Вино

Вареные овощи
Картофель
Вола

Вариант замены
Нежирная рыба

окисленным организмом или с нагушенным об­
меном кислот. Вино, если пить ег: зо время еды, 
уменьшает пищеварительные спо. :>бности орга­
низма и образует большое колилство кислот. 
Алкоголь нейтрализуется в печен; которая с го­
дами истощается от подобной раб; _ы. Вдобавок, 
дубильные вещества, содержащие л в вине, стя­
гивают слизистые оболочки органов пищеваре­
ния, поэтому переваривание пиш замедляется. 
Наступает слабость, организму ста - эвится слож­
нее нейтрализовать образовавш :ся кислоты. 
Вино — окисляющий продукт, шгь его лучше в 
исключительных случаях, при нор дльном уров­
не кислотно-щелочного баланса, i никогда — во 
время болезней.
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Другие варианты ощелачивающих обедов

Ниже приведены несколько вариантов ощела­
чивающих обедов. В них можно вносить различ­
ные изменения, используя овощи, сыры и дру­
гие продукты.

Вариант 1 Сырые овощи с проращенными зернами
Картофель в мундире
Творог

Вариант 2 Вареные овощи 
Печеный картофель 
Творог

Вариант 3 Овощи и миндаль 
Кукурузная каша 
Творог

Вариант 4 Кукуруза в початках 
Творог
Вареные овощи

Вариант 5 Зеленый салат
Капуста
Каштаны
Подкисленное свежее молоко

Вариант 6 Зеленый салат / сырые овощи
Картофель
Яичный желток

__________________________ Л Я

В следующей таблице приведены примеры обе­
дов, состоящих не только из ощелачивающих 
блюд, но и из одного окисляющего. Но это блю-Я 
до — слабо окисляющее и его удельный вес в
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Обед

меню очень мал. Поэтому обед можно считать 
опделачивающим.

Ощелачивающие Слабо окисляющие

Вариант 1 Сырые овощи 
Картофель

Мягкий сыр, типа 
швейцарского

Вариант 2 Зеленый салат 
Кукурузная каша

Сыр и яйцо

Вариант 3 Сырые овощи 
Вареные овощи 
Каштаны

Сыр

Вариант 4 Зеленый салат 
Масло
Черные оливки 
Творог

Сухари из черного хлеба

Вариант 5 Сырые овощи 
Вареные овощи 
Соевый соус

Цельный рис

Вариант 6 Зеленый салат 
Вареные овощи

Лепешки, макароны 
Полба

Вариант 7 Зеленый салат Омлет с сыром
Вареные овощи или с грибами

Вариант 8 Зеленый салат 
Картофель

Яйцо

Вариант 9 Овощной салат 
Вареные овощи

Соевый творог

Вариант 10 Зеленый салат 
Жареные овощи 
Картофель 
Сливки / молоко

Сыр
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

Полдник

Полдник, как и второй завтрак, должен дать орга­
низму дополнительную энергию, которая помо­
жет продержаться до ужина. Большую часть дня 
мы занимаемся делами, поэтому вполне есте­
ственно, что к вечеру наступает определенная 
усталость. Причина втом, что энергия, поступив­
шая в организм с обеденной пищей, уже почти 
истрачена. Уровень сахара в крови невысок, воз­
растает потребность в углеводах. Иногда голод 
появляется внезапно, и это может подтолкнуть 
нас съесть вредные для здоровья окисляющие 
продукты: шоколад, конфеты, пирожные.

Все эти сладости содержат рафинированный 
сахар, а в пирожных еще и много жира. Эти про­
дукты быстро повышают уровень сахара в крови и 
подкрепляют организм энергией. Но как уже было 
сказано, рафинированный сахар является одним 
из самых сильных окислителей организма.

Пример 1. Полдник, состоящий из шоколада и конфет

Ощелачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

Шоколад
Конфеты и сладости

Сухофрукты:
финики, инжир

Вариант замены
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Полдник

Сухофрукты — лучший заменитель сладостей и 
шоколада. В них содержится натуральный сахар 
(и концентрация его очень высока), что не при­
водит к повышению сахара в крови. Существует 
масса разновидностей сухофруктов. Все они име­
ют разный вкус и концентрацию сахара, что по­
зволяет удовлетворить любые предпочтения.

Следующий вариант полдника представляет со­
бой выпечку — смесь трех окисляющих ингреди­
ентов: белой муки, насыщенных жиров и рафи­
нированного сахара. Если же запивать ее черным 
чаем или лимонадом, то окисляющее действие 
многократно усилится.

Пример 2. Полдник с выпечкой

Ощелачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

Выпечка, черный 
чай или лимон а а

Травяной чай
Вариант замены 1

Торт или печенье из 
цельнозерновой муки 
с цельным сахаром

Фраппе из банана
Вариант замены 2

Фраппе из сладких 
и спелых фруктов

Если заменить выпечку тортом из цельнозерно­
вой муки с цельным сахаром или сухофруктами,
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Глава 5. Примеры окисляющих и ощелачивающих меню

то можно существенно уменьшить окисляющее 
воздействие полдника. То же самое наблюдается 
при замене черного чая на травяной.

Выпечку можно заменить печеньем из цельно­
зерновой муки. Но лучше воспользоваться пред­
лагаемыми нами вариантами полдников, а вмес­
то сильно окисляющих лимонадов пить фраппе 
из фруктов (смесь сока с молоком).

Фраппе — очень энергетические напитки, так 
как энергия содержащихся в них фруктов спо­
собна долго служить организму. Смесь углево­
дов (фрукты) и белка (молоко) стабилизирует 
содержание сахара в крови. То есть присутствие 
белка уменьшает скорость, с которой углеводы 
сжигаются в теле, и тормозит появление гипо­
гликемии. Фраппе готовятся из цельного или 
восстановленного молока, которое можно полу­
чить, если смешать творог с водой (также ис­
пользуют соевое молоко). Рецепт фраппе: сме­
шать молоко с фруктами в миксере, при необхо­
димости добавить цельный сахар или грушевый 
концентрат.

Классический полдник с бутербродами может 
превратиться из окисляющей еды в ощелачива- 
ющую, если разумно подобрать продукты. Вмес­
то белого нужно взять черный или цельнозерно­
вой хлеб, заменив тем самым сильно окисляющий
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Полдник

продукт на слабо окисля ющий. Также можно уси­
лить ощелачивающие свойства полдника, заме­
нив варенье грушевым концентратом, а какао — 
травяным чаем или молоком.

г"
Пример 3. Полдник с бутербродами

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Масло Белый хлеб
Варенье
Какао

Масло
Грушевый концентрат 
Травяной чай 

или молоко

Вариант замены
Черный или

цельнозерновой
хлеб

Для большинства людей фрукты и фруктовые 
соки не являются окисляющими. Мы помести­
ли их в колонки окисляющих продуктов, по­
скольку эта книга предназначена, в первую оче­
редь, тем, у кого обмен кислот нарушен.

Таким людям следует заменить йогурт, кислый 
от природы, творогом, а свежие фрукты — сухо­
фруктами (изюмом, ананасами), которые, если их 
Предварительно залить кипятком, отлично соче­
таются с творогом.
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............. ■ —
Пример 4. Полдник из фруктов

Ощелачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Сладкие и зрелые Кислые фрукты
фрукты или фруктовый сок

Свежий йогурт Постоявший йогурт

Сухофрукты
Творог

Вариант замены

Примечание
Задачи второго завтрака и полдника одинаковы, и 

состав продуктов в них можно менять. Все приме­
ры ощелачивающих вторых завтраков одинаково 
подходят и для полдника.

Ужин

Некоторые люди ужинают так сытно, а их стол 
так разнообразен и обилен, что этот ужин похож 
на поздний обед. Другие предпочитают вечером 
просто легко перекусить. Но это кажущаяся про­
стота: их ужин бывает часто более сложным по 
составу и более окисляющим, чем может пока­
заться на первый взгляд. Это относится, напри­
мер, к ужину, состоящему из бутербродов с кофе. 
Нам хорошо известно окисляющее воздействие
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Ужин

кофе, так же, как, впрочем, белого хлеба и варе- 
нья. Колбаса и сыр тоже сильно окисляют орга- 
низм, так как очень богаты белками, а колбаса, к 
тому же, содержит насыщенные жиры. Кажется, 
что такой ужин прост, так как его не нужно долго 
готовить. Но с точки зрения пищеварения, а тем 
более, кислотно-щелочного баланса, все гораздо 
сложнее. Подобный ужин весь состоит из окис­
ляющих продуктов. Организм же должен нейт­
рализовать поступившие кислоты с помощью 
ощелачивающих веществ, и ему приходится брать 
их в своих собственных тканях.

Чтобы сбалансировать такой ужин, желатель­
но разбавить его состав большой порцией зеле­
ного салата или сырых овощей. Вместо того что­
бы пить черный кофе, лучше приготовитьтравя-

Пример 1. Кофе с бутербродами

Ощелачивающие
Слабо

окисляющие
Сильно

окисляющие

Масло Сыр
Мел

Белый хлеб 
Колбаса 
Твердые сыры 
Варенье 
Кофе

Зеленый салат
или сырые овощи 
или протертый суп 

Травяной чай

Вариант замены
Цельнозерновой 

хлеб или сухари 
Сыр 
Мел
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ной чай или протертый суп, богатый основания­
ми. Заменив белый хлеб черным или цельнозер- 
новым, а твердые сыры мягкими, мы сможем еще 
немного уменьшить окисляющий характер тако­
го ужина.

Фруктовые торты окисляют организм из-за сво­
его состава: смеси теста и фруктов. Для приго­
товления тортов часто используются неспелые 
фрукты, а для подслащения добавляют много са­
хара. К тому же, смесь мучных и кислых продук­
тов нарушает процесс пищеварения и вызывает 
брожение, что приводит к образованию кислот.

Пример 2. Фруктовый торт

Оплачивающие Слабо
окисляющие

Сильно
окисляющие

Тесто юрта 
Фрукты 
Белый сахар

Альтернативы фруктовым тортам нет. Люди с 
окисленным организмом должны просто пони­
мать особенности этого блюда и ограничивать 
себя в его потреблении.

Пицца — окисляющий продукт, так как состоит 
из окисляющих элементов. Возможны два вари-

150

ч.

Ужин

ацта замены пиццы (помидоры нужно исключить 
р обоих случаях). Первый вариант — это пирог с 
овощами. Организм окислится намного меньше, 
так как в пироге содержатся овощи. Тесто лучше 
делать из цельнозерновой муки. Второй вариант — 
сырный пирог. Он конечно же не ощелачивает, 
но его слабо окисляющий характер можно еще 
уменьшить большой порцией зеленого салата 
или сырыми овощами.

Пример 3. Пицца

Ощелачивающие Слабо окисляющие Сильно окисляющие

Свежий сыр 
(моцарелла) 

Черные оливки

Тесто для пиццы
из цельнозерновой муки 

Тертый сыр

Тесто из пшеничной 
муки

Помидоры или пюре 
из помидоров

Пирожки 
с овощами 
(любыми)

Вариант замены 1

Тесто для пирога
из цельнозерновой муки 

Тертый сыр

Зеленый салат
Вариант замены 2

Пирог с сыром 
Тесто для пирога

из цельнозерновой муки 
Яйцо

Можно взять за основу предложенные нами още- 
Пачивающие варианты обедов. Ниже мы также 
Приводим пример ужина.

151



Возьмите за основу ужина овощной суп, и тог­
да вы составите огромное количество вариантов 
меню, потому что, изменяя ингредиенты, вы пол­
ностью меняете состав и вкус супа. Только не нуж­
но добавлять крупу или макароны для густоты, 
лучше использовать вместо них картофель. Что­
бы организм получал белок, можно есть суп с 
сыром. Обычный хлеб лучше заменить цельно­
зерновым или сухарями из цел ьнозернового хле­
ба. Суп — полезное и приятное на вкус блюдо, 
особенно в холодное время года.

Пример ощелачивакяцего ужина

Ощелачивающие Слабо окисляющие Сильно
окисляющие

Овощной суп Сыр

Цельнозерновой хлеб или сухари 

из цельнозернового хлеба



ЧАСТЬ III

КАК НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ 
И ВЫВЕСТИ

ИЗ ОРГАНИЗМА КИСЛОТЫ



ГЛАВА 6

Пищевые добавки основного 
характера с микроэлементами

Регулярное употребление ощелачивающей пищи 
позволяет остановить процесс окисления орга­
низма и уменьшить концентрацию кислот, но 
часто оказывается, что этой меры недостаточно 
для полной нейтрализации внутренней среды 
организма. Перестраивая питание, необходимо 
прибегнуть к дополнительным мерам: к пище­
вым добавкам с микроэлементами.

Проблема людей с окисленным организмом 
состоит не в циркуляции кислот на «поверхнос­
ти», например, в крови, а в количестве кислот, 
аккумулировавшихся в тканях. Как кислоты по­
падают туда?
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Глава 6. Пищевые добавки основного характера с микроэлементами

Кровь не может содержать избыток кислот, так 
как это меняет значение pH крови, и организм 
старается вывести кислоты как можно быстрее.

Кроме нейтрализации с помощью буферной си­
стемы, у организма есть два других способа. Пер­
вый, наиболее благоприятный, — удалить кисло­
ты через мочу и пот. В этом случае кислоты не смо­
гут негативно воздействовать на pH крови.

К сожалению, количество кислот в тканях 
иногда слишком велико, почки и кожа с ними не 
справляются. Организм должен найти другой 
способ, чтобы поддержать нормальное значение 
pH крови. Этот способ состоит в том, что кисло­
ты выводятся из крови, но не в органы выделе­
ния, которые и так перегружены, а в ткани, ко­
торые лучше переносят отклонения pH. У людей, 
чей образ жизни и режим питания сильно окис­
ляют организм, и у людей с нарушенным обме­
ном кислот процесс устранения кислот происхо­
дит постоянно. Каждое новое поступление кис­
лот «заталкивает» предыдущие «еще глубже», и 
количество кислот, накопленных таким образом 
в тканях, может вырасти до угрожающих величин.

Для того, чтобы нейтрализовать среду организ­
ма или скорректировать его внутреннюю среду, 
нужно удалить очень большое количество кислот 
из тканей. Может показаться, что интенсивный 
непрерывный дренаж позволит избавиться от
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Пищевые добавки основного характера с микроэлементами

всех накопленных кислот, и достаточно хорошо 
стимулировать почки и поры кожи (органы вы­
деления, удаляющие кислоты), чтобы через не­
которое время тело освободилось от токсинов. К 
сожалению, это не так.

Чтобы дойти до кожи или почек, кислоты, накоп­
ленные в тканях, должны проникнуть в кровь и 
по ней добраться до почечных и кожных фильт­
ров. В этом-то и заключается сложность, так как 
кровь не может принять сразу много кислот, ина­
че ее pH отклонится далеко от нормы, что поста­
вит под угрозу нормальное функционирование 
всего организма.

Таким образом, кровь принимает только не­
большое количество кислот за один раз и не по­
зволяет проникнуть излишкам, что существенно 
снижает возможности вывода кислот с помощью 
дренажа. Выход из этой ситуации есть — кисло­
ты должны попадать в кровь в модифицирован­
ной форме, которая лишит их окисляющего ха­
рактера. Эта форма — нейтральные соли, полу­
чаемые при употреблении оснований (так как 
кислоты, соединяясь с основаниями, образуют 
нейтральные соли).

Для нейтрализации кислоты, которую должен 
вывести организм, необходимо наличие в нем 
оснований, но при дренаже этих оснований не
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создается. Поступающих во время огцелачиваю- 
щего режима питания оснований часто бывает не 
достаточно, чтобы решить до конца эту задачу, 
либо на ее решение нам потребуется много лет. 
Пища, прежде всего, должна удовлетворять по­
требность организма в основаниях в конкретный 
момент, но прием пищи не сглаживает послед­
ствия прошлых ошибок. Поэтому организму не­
обходимы дополнительные основания. Их мож­
но получить из пищевых добавок. Речь идет о 
препаратах, содержащих основные минеральные 
вещества: кальций, калий, магний и другие ос­
нования в форме, легко усваиваемой организмом.

Регулярный прием микроэлементов поддержи­
вает усилия организма в ходе лечения и суще­
ственно увеличивает его нейтрализацию. Также 
минералы будут полезны для быстрого избавле­
ния от заболеваний, наступивших из-за переиз­
бытка кислот. Благодаря дополнительному по­
ступлению оснований, болезни постепенно от- 
сгупают, причем некоторые довольно скоро.

Но внешнее исчезновение симптомов не озна­
чает, что организм полностью избавился от всех 
кислот. Многие из них еще остаются в глубине 
тканей, но уменьшения концентрации кислот до­
статочно для исчезновения легких болезней, ко­
торые были вызваны их присутствием. Если про­
должать лечение, внутренняя среда организма из­

Глава 6. Пищевые лобавки основного характера с микроэлементами
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Пищевые добавки основного характера с микроэлементами

бавится от всех кислот и вернется к своему нор­
мальному состоянию. Достигнутое таким обра­
зом здоровье можно поддерживать без пищевых 
добавок, соблюдая правильный образ жизни и 
правильно питаясь.

Сегодня существует большое количество пище­
вых добавок с микроэлементами, хотя еще 20 лет 
назад можно было встретить лишь 3-4 вида. Та­
кой небывалый рост предложения произошел из- 
за того, что проблема поддержки кислотно-ще­
лочного баланса сейчас волнует многих, и люди 
все больше осознают, что многие проблемы здо­
ровья связаны с окислением внутренней среды 
организма.

Нам выгодно большое разнообразие этих пре­
паратов, так как, несмотря на то, что все они по­
хожи друг на друга по составу, каждый препарат 
имеет свои особенности, что позволяет адаптиро­
вать их применение к разным частным случаям.

Давайте рассмотрим состав этих добавок, узна­
ем, как их принимать и какова продолжитель­
ность курса лечения.
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Глава 6. Пищевые добавки основного характера с микроэлементами

Исследование состава 
минеральных пищевых добавок

Пять основных микроэлементов

Большая часть препаратов содержит пять още- 
лачивающих микроэлементов: кальций, калий, 
магний, железо и марганец. Выпускать пищевую 
добавку с одним из этих минералов было бы 
ошибкой, так как у человека есть определенные 
органические потребности, и употребление 
большого количества одного микроэлемента мо­
жет превысить способность организма к его ус­
воению. Буферная система использует все мик­
роэлементы, и поэтому все они входят в состав 
пищевой добавки.

Кальций (С) — наиболее часто встречающий­
ся в организме микроэлемент. Главным образом, 
он встречается в скелете, но кальций также не­
обходим и другим тканям, например, нервной 
системе. Калий (К) играет фундаментальную роль 
в процессах клеточного обмена. При его недо­
статке снижается производство энергии, и могут

' В наш ем издании этот раздел дан с небольш ими сокращениями, 
касающимися пищ евых добавок, продающихся во Ф ранции и в  
Ш вейцарии, но отсутствующ их на наш ем ры нке. Однако с помощью  
изложенного ниже материала читатель может сам оценить особенно­
сти тех или иных доступных ему добавок. —  Прим, редактора.
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Исследование состава минеральных пищевых добавок

появиться мышечные судороги. Магний (Mg) 
способствует нормальной работе нервной систе­
мы и повышает иммунитет. Железо (Fe) необхо­
димо для транспортировки кислорода в кровь. 
Это очень важный микроэлемент для людей с на­
рушенным обменом кислот, то есть для тех, чей 
организм, помимо прочего, плохо окисляет ле­
тучие кислоты. Марганец (Мп) действует как ка­
тализатор во многих биохимических реакциях.

Чтобы организм нормально использовал все 
эти микроэлементы, важно знать, в каких пропор­
циях каждый из них находится в препарате. Дей­
ствительно, расход разных питательных веществ 
в организме зависит от их сбалансированности 
между собой. Например, излишнее количество 
одного микроэлемента может тормозить усвоение 
другого, и наоборот, нехватка какого-то минера­
ла может помешать использованию остальных, 
даже если их достаточно в организме.

Соотношение различных компонентов пищевых 
добавок несколько отличается у разных произво­
дителей, но, тем не менее, оно уравновешено.

Наличие и отсутствие натрия (Na)

Натрий — минеральное вещество, которое ежед­
невно используется нами в больших количествах, 
так как оно находится в поваренной соли в фор-
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Глава 6. Пищевые лобавки основного характера с микроэлемента^

ме хлористого натрия. Главная особенность ца, 
трия — способность задерживать воду в тканях 
Один грамм соли задерживает 11 г жидкости.

Поэтому от избытка натрия могут возникнуть 
отеки (например, опухают лодыжки или пальцы) 
ткани увеличиваются, поднимается кровяное 
давление (гипертония), что служит причиной 
утомления сердца. Почки также подвергаются 
преждевременному износу, потому что они выво­
дят излишки натрия.

На уровне тканей избыток натрия корректи­
руется уменьшением поступления в них этого 
микроэлемента или увеличением поступления 
калия — его антагониста.

Избыток натрия в организме повышает кровя­
ное давление и ведет к усилению сердечной не­
достаточности, что является причиной гипото­
нии и апатии.

Кремнезем

Кремнезем — это неорганическая кислота, так 
как он существует в форме кремниевой кислоты. 
Некоторые, возможно, удивятся, узнав, что он 
входит в смесь оснований, но его присутствие 
объяснимо. Кремнезем незаменим при многих 
болезнях, которыми страдают люди с окислен­
ным организмом, — например, выпадение волос,
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^омкость ногтей, кариес, болезни кожи, боли в 
суставах. Прочность костей, зубов, ногтей, волос, 
кожи, по большей части, зависят от кремнезема.

Кремнезем обычно содержится в препаратах в 
небольших количествах и не оказывает негатив­
ного воздействия на организм. К тому же в со­
единении с основаниями, его кислотный харак­
тер нейтрализуется. Так что, оздоровительные 
свойства кремнезема проявляются в полной мере 
и в то же время не приводят к окислению орга­
низма.

Что касается хвоща и проса (эти растения час­
то рекомендуют для лечения деминерализации), 
то их употреблять не стоит, так как содержание в 
них кремнезема намного выше, чем в пищевых 
добавках.

Другие микроэлементы

Другие микроэлементы (медь, стронций и вана­
дий) редко входят в состав препаратов.

Для буферной системы организма эти микро­
элементы не играют определяющей роли. Тем не 
Менее, они могут способствовать восстановлению 
кислотно-щелочного баланса, вследствие их осо­
бенных свойств. Медь, например, необходима 
Для создания красных кровяных телец, от кото­
рых зависят транспортировка кислорода и нейт-

Исследование состава минеральных пищевых добавок
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Глаза 6. Пищевые лобавки основного характера с микро элементами

рализация кислот. Роль стронция и ванадия неск 
пределенна.

Формы компонентов

Очень важно, в какой форме представлены мик­
роэлементы в пищевых добавках, так как орга­
низм должен правильно их усвоить. Изучаемые 
нами препараты чаще всего изготовлены в виде 
солей, то есть результата взаимодействия кислот 
и оснований. Подбираются слабые и легко окис­
ляемые кислоты, чтобы организм мог от них лег­
ко избавиться, оставив, таким образом, только 
одни основания.

Большая часть соединений представляет собой 
цитраты (основные соли слабых кислот). Кисло­
ты в них быстро соединяются с кислородом и 
выходят через легкие.

Другие формы микроэлементов — это карбо­
нат, тартрат, сульфат, глюконат и лактат.

Препараты, содержащие легкие кислоты, мо­
гут иметь кислый pH (все-таки это кислоты), если 
измерять его с помощью реактива. Но это не оз­
начает, что они производят окисляющее воздей­
ствие на организм, так как мы уже объясняли 
выше, что кислоты, входящие в состав солей, 
быстро выводятся наружу даже людьми с нарУ' 
шенным обменом кислот.
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Молочная сыворотка

Сыворотка известна своими кровоочистительными 
свойствами. Она стимулирует почечные выделения 
(диуретическое воздействие), кишечные (легкий 
слабительный эффект) и выделения из печени. Та­
ким образом, сыворотка способствует удалению 
токсинов (то есть кислот) из организма.

Молочная сыворотка обладает восстанови­
тельными свойствами благодаря содержанию в 
ней минералов, которые в основном являются 
щелочами. Особенно богата молочная сыворот­
ка калием (около 2%).

В сочетании с препаратами, богатыми микро­
элементами, сыворотка полезна вдвойне: она спо­
собствует выводу кислот и полному восстановле­
нию организма.

Сыворотка противопоказана людям, имеющим 
аллергию на молочный сахар или лактозу. Впро­
чем, это им очень хорошо известно, так как ал­
лергенами для них являются все молочные про­
дукты.

Лекарственные растения

В состав некоторых пищевых добавок входят ле­
карственные растения: крапива, которая способ-
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ствует образованию эритроцитов и борется с ма­
локровием; анис, полынь, а также древесный 
уголь, которые стимулируют процесс пищеваре­
ния и устраняют брожение в кишечнике. Неко­
торые добавки содержат бузину, липу, укроп, ро­
машку и ноготки. Эти растения благотворно вли­
яют на органы пищеварения и органы выделения. 
Так что, они поддерживают процесс нейтрализа­
ции вместе с микроэлементами.

Другие добавки

вый или иной вкус: лимонный, вишневый, апель­
синовый и др.

Вкусы всех пищевых добавок отличаются друг 
от друга, так что можно выбрать тот, который бу­
дет больше всего вам по душе.

Знакомство с добавками

Пищевые добавки продаются в форме порошка, 
его смешивают с водой, или драже, запиваемого 
водой.

Другие добавки — это смесь микроэлементов, не­
значительно влияющих на здоровье. В основном, 
это дополнительные вещества, использующиеся 
для связки основных минералов.

Вкус препаратов

При выборе пищевых добавок стоит больше вни­
мания уделить их вкусу. Лечение этими препара­
тами может длиться месяцами, вам будет проще 
принимать их регулярно и постоянно, если до­
бавки окажутся приятными на вкус.

Часть препаратов имеет нейтральный привкус 
или слегка соленый. Соленый вкус вызван при­
сутствием солей, входящих в их состав. Некото­
рые добавки ароматизированы и имеют фрукто-

166

Непереносимость минеральных 
пищевых добавок

Некоторым людям противопоказаны пищевые 
добавки, содержащие большое количество на­
трия, все остальные, в общем-го, переносятся 
хорошо. В исключительных случаях в начале кур­
са лечения возможно появление метеоризма и 
легкой диареи. Чаще всего это временные явле­
ния, вызванные неправильной дозировкой.

Решение приходит естественным путем: нуж­
но найти правильную дозу. Лучше начать прием 
препарата с небольшого количества, постепен­
но увеличивая дозировку. Если, несмотря ни на 
что, расстройства продолжаются, вероятно, это­
му человеку не подходит один из компонентов
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препарата. В таком случае нужно подобрать дру­
гую, более подходящую пищевую добавку.

Аозировка

В отличие от других лекарств, у пищевых доба­
вок нет четко установленных доз. Дозировка все­
гда индивидуальна и должна быть найдена опыт­
ным путем самим пациентом.

При определении дозировки прием минеральных пи­
щевых добавок постепенно доводят до такого ко­
личества, при котором pH мочи принимает значе­
ние от 7 до 7,5.

Многие больные не достигают при лечении гуж- 
ного эффекта, либо потому что не знают этого 
правила, либо потому что не соблюдают его. По­
вторю, что дозировка при приеме пищевых до­
бавок устанавливается индивидуально, так как 
цель курса лечения — доставить в организм ко­
личество оснований, достаточное для ежеднев­
ной нейтрализации кислот, попадающих в тка­
ни. В каждом конкретном случае оно разное, по­
тому что степень окисления внутренней среды 
организма у всех своя.

Если дозировка ниже потребностей организ­
ма, нейтрализация кислот, конечно же, будет иро-

Глава 6. Пищевые лобавки основного характера с микроэлементами
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Дозировка

исходить, но не в той мере, в которой это необ­
ходимо. Положительный результат от лечения 
будет ниже ожидаемого. Оно может продолжать­
ся практически бесконечно, гак как организму 
все также будет не хватать оснований.

Цель курса лечения минеральными пищевыми 
добавками — не только нейтрализовать и вывес­
ти кислоты с «поверхности», но также удалить 
кислоты, скопившиеся в тканях. Пока мы не вы­
ведем их оттуда, мы не сможем восстановить свое 
здоровье и полностью нейтрализовать внутрен­
нюю среду организма. Но когда мы излечим скры­
тые «болячки», наступит полное выздоровление. 
Ведь силу болезней, наступивших от окисления, 
определяют не поверхностные симптомы, а окис­
ление внутренней среды.

Для определения индивидуальной дозировки ми­
неральных пищевых добавок необходимо внача­
ле произвести ряд измерений pH мочи, чтобы 
узнать ее среднее значение. С помощью реакти­
ва в течение 4-5 дней измеряется pH мочи и по­
лученные результаты записывают в таблицу (см. 
главу 2). Таким образом мы можем получить сред­
ний показатель pH.

Например, у человека со средним дневным по­
казателем pH мочи равным 5 (это достаточно
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сильно окисленный pH) внутренняя среда орга­
низма окислена. Для того, чтобы внутренняя сре­
да стала нейтральной,-нужно принимать мине­
ральные пищевые добавки, но в каких дозах? Са­
мым разумным и верным с физиологической точ­
ки зрения будет начать с небольших доз, кото­
рые можно постепенно увеличивать, пока pH 
мочи не поднимется до 7-7,5.

Предположим, что в 1-й день человек прини­
мает, например, по 1 чайной ложке добавки 3 раза 
в день до еды. Такой приток оснований обяза­
тельно будет воздействовать на pH мочи. Изме­
ряя pH в разное время суток, получим его новое 
значение, например, 6. Данный показатель, бе­
зусловно, намного лучше прежнего, но он все еще 
далек от идеального (от 7 до 7,5). На следующий 
день нужно еще увеличить дозу, скажем, до 1 чай­
ной ложки «с горкой» 3 раза в день. Замеры pH 
покажут нам, соответствует ли дозировка норме. 
Если уже удалось достигнуть уровня pH от 7 до 
7,5, дозировка подобрана верно, и ее можно со­
хранить до конца курса лечения. Но если pH 
мочи остался ниже отметки 7, нужно понемногу 
повышать дозу, пока не будет достигнут желае­
мый уровень. Может быть, стоит принимать 
2 чайные ложки порошка или даже больше.

Не надо бояться увеличивать дозировку пище­
вых добавок. Если она и превысит необходимый
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Ежемесячный контроль

организму минимум, это может пойти ему на 
пользу.

Как только найдена персональная доза, ее нуж­
но поддерживать на том же уровне и измерение 
pH мочи можно прекратить.

Люди с окисленной внутренней средой организ­
ма, у которых щелочная моча, не могут ориенти­
роваться по ее pH для определения дозы приема 
минеральных пищевых добавок. Им стоит при­
нимать среднюю дозу и следить за своим состоя­
нием: ослаблением или усилением симптомов.

Ежемесячный контроль

По мере лечения кислоты, аккумулированные в 
организме, нейтрализуются и выводятся наружу. 
Их концентрация уменьшается, а вместе с ней 
уменьшается потребность организма в основани­
ях. Через некоторое время дозировка, применяе­
мая в начале курса лечения, может оказаться из­
лишней.

Неплохо было бы проводить контроль pH 
мочи 1 раз в месяц в течение 1-2 дней. Пока pH 
находится между 7 и 7,5, доза при приеме осно­
ваний должна оставаться прежней. Если показа­
тель меньше 7, например 6,5, то дозировку нуж­
но увеличить. Но это бывает очень редко. Чаще
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всею через несколько недель (хотя курс лечения 
порой длится до двух лет) pH превышает отмет­
ку 8. Это означает, что организм больше не нуж­
дается в таком количестве оснований, как рань­
ше. Он выталкивает излишки в мочу, которая, 
естественно, становится щелочной.

Организм не использует избыточные основа­
ния, а просто выводит их. Чтобы pH снова вер­
нулся в промежуток 7-7,5 нужно уменьшить при­
ём пищевых добавок. Тогда организм вновь бу­
дет получать необходимое количество оснований 
для корректировки внутренней среды организма.

Уточнять дозу во время ку?рса лечения необхо­
димо регулярно. Так что, количество принимае­
мых во время ощелачивающего режима минераль­
ных добавок будет постепенно уменьшаться.

Продолжительность курса лечения

Курс лечения минеральными пищевыми добав­
ками желательно не прерывать до полной нейт­
рализации внутренней среды организма. Дли­
тельность курса для каждого человека индивиду­
альна. Он может продолжаться от нескольких ме­
сяцев до двух лет, в зависимости от степени окис­
ления. Этот срок, возможно, покажется слишком 
долгим, но на самом деле он достаточно короток, 
так как организм аккумулировал кислоты на про­
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Продолжительность курса лечения

тяжении многих лет, пока, наконец, болезни не 
дали о себе знать.

Сигналом к окончанию курса лечения будет слу­
жить pH мочи равный 7-7,5, удерживающийся 
без приема каких-либо пищевых добавок. Этот 
показатель установится сам собой, так как чем 
дольше длится лечение, тем меньше организм 
нуждается вдобавках. Наконец, однажды, после 
очередного ежемесячного контроля, можно бу­
дет прекратить прием всех оснований.

Конечно же, речь идет только об отмене кур­
са лечения минеральными пищевыми добавка­
ми. Ощелачиваюший режим, соблюдавшийся 
при лечении, нужно поддерживать и в дальней­
шем, чтобы сохранить и закрепить полученные 
результаты. Если не следовать режиму, окисле­
ние внутренней среды организма начнется сно­
ва и старые болезни скоро напомнят о себе. 
Ощелачиваюший режим должен быть настоль­
ко строгим, насколько это необходимо, в зави­
симости от индивидуальных способностей орга­
низма к нейтрализации кислот. Людям с нару­
шенным обменом кислот нужно соблюдать ре­
жим более строго, чем всем остальным. Точные 
рамки можно определить, сделав анализ pH 
мочи. Если она станет окисленной, значит, ре­
жим нужно ужесточить.
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В конце курса лечения минеральными пище­
выми добавками внутренняя среда организма ос­
вобождается от кислот. Организм входит в давно 
забытое состояние хорошего самочувствия и по­
лон жизненных сил. Многие вылечившиеся люди 
говорят, что прежде не понимали, какое это сча­
стье — не болеть!

Для поддержания pH мочи на уровне 7-7,5 лю­
дям с нарушенным обменом кислот может быть 
предписан такой строгий режим, что соблюдать 
его будет крайне сложно. Возможно, даже при­
дется изъять из рациона питания многие продук­
ты. В результате поступление белка и других эле­
ментов с пищей сократится до такой степени, что 
организм не получит всех необходимых ему пи­
тательных веществ.

В таких случаях людям с нарушенным обме­
ном веществ на практике можно слегка отойти 
от теории. Советуем даже поддерживать опреде­
ленное разнообразие блюд и возможный избыток 
кислот компенсировать минеральными пищевы­
ми добавками. Иногда это единственный способ, 
позволяющий подобрать физиологически и пси­
хологически приемлемое меню с учетом особен­
ностей организма.



'

ГЛАВА 7

Вывод КИСЛОТ

До сих пор нашей задачей было, прежде всего, 
уменьшить поступление лишних кислот с помо­
щью соответствующего питания и потребления 
минеральных пищевых добавок.

Однако внутренняя среда организма окисляет­
ся по двум причинам: избыточное поступление 
кислот и недостаточное их удаление. Нам остает­
ся выяснить, как можно стимулировать органы, 
ответственные за выведение кислот, чтобы удалять 
их в максимально возможном количестве.

За выделение кислот отвечают почки и кожный 
покров, а также легкие. Важно разграничить две 
группы органов выделения, так как они выводят 
разные кислоты. Почки и кожа удаляют сильные
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кислоты, такие как мочевая, серная и фосфорная, 
го есть кислоты, полученные из животных бел­
ков. Легкие выводят в виде углекислого газа (СО,) 
слабые или легко испаряющиеся, например, ли­
монную, пировиноградную, щавелевую кислоты, 
образованные из растительной пищи.

У разных органов различная способность вы­
вода кислот, она зависит от характера кислоты, 
оттого, сильная она или слабая. Сначала мы рас­
смотрим дренаж кислот через почки и кожный 
покров, а затем через легкие.

Дренаж кислот через почки

Почки специализируются на переработке силь­
ных кислот, но могут выводить и слабые. Они уда­
ляют ограниченное количество кислот в день, по­
скольку те относительно сложно выводить из 
организма. Почки не могут просто «открыться», 
чтобы выпустить кислоты наружу. В организме 
происходит целый комплекс процессов. Внача­
ле кровь должна быть очищена от шлаков. Затем 
эти шлаки готовятся к удалению: разбавляются 
до определенного состояния, чтобы не повредить 
слизистую оболочку мочевой системы. Потом 
они направляются в мочевой пузырь и содержат­
ся там, пока не выведутся из организма вместе с 
мочой.

Глава 7. Вывод кислот
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Дренаж кислот через почки

Количество кислот, которое почки выводят 
ежедневно, может быть недостаточным для пол­
ного очищения организма от кислот, поступив­
ших с пищей, а также образованных за день в ре­
зультате органических процессов. Поэтому реко­
мендуется изменить состав пищи, уменьшив по­
ступление кислот. Кроме того, нужно стимули­
ровать почки на более интенсивную работу, что­
бы усилить фильтрацию и выведение кислот. Это 
тем более необходимо, что у многих людей поч­
ки работают на пределе своих реальных возмож­
ностей. И речь здесь идет не об их болезнях, а о 
почечной недостаточности или о слишком мед­
ленной работе почек, уменьшающей их выдели­
тельные способности.

Первый способ стимуляции работы почек со­
стоит в увеличении потребления жидкости. В ос­
новном процесс фильтрования происходит за 
счет разницы между давлением крови, поступа­
ющей в почечный фильтр, и сопротивлением, 
которое ей этот фильтр оказывает. Если кровя­
ное давление выше, чем в фильтре, кровь протал­
кивается сквозь него и освобождается от своих 
кислот. В случае невысокого давления фильтра­
ция проходит плохо. Однако если употреблять 
больше жидкости, объем крови увеличится и дав­
ление повысится. Неизбежное следствие этого — 
более обильное мочеиспускание.
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Глава 7. Вывод кислот

Роль давления в мочевыделении объясняет, 
почему кофе, увеличивающий кровяное давле­
ние, является мочегонным средством, а также, 
почему человеку хочется помочиться, если он ис­
пытывает страх (выделение адреналина повыша­
ет давление).

Хороший способ не забывать употреблять необхо­
димое количество жидкости на протяжении всего 
дня — пить после каждого мочеиспускания. Ведь, 
действительно, мочеиспускание — следствие пере­
избытка жидкости в организме. Ее содержание в 
организме после опорожнения становится ниже 
уровня, при котором почки обязательно выводят 
лишнюю воду. Если же пить воду сразу же после 
мочеиспускания (и притом в количестве, эквива­
лентном выведенной моче), то содержание жидко­
сти поднимается выше этого уровня. Возникнет но­
вое желание помочиться. Повторение этого процес­
са в течение всего дня способствует более частым и 
более значительным выделениям мочи.

Лишняя жидкость, поступившая в организм, 
способствует выводу токсинов, так как она мо­
жет легко разбавить и перенести большое коли­
чество кислот и солей, при этом моча не будет 
слишком концентрированной. Ведь, например, 
русло ручья очищается лучше, если по нему про­
ходит большое количество воды.
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Дренаж кислот через почки

Раз избыток жидкости способствует выделению 
мочи, значит можно увеличить количество выво­
димых кислот, стимулируя фильтрующую способ­
ность почек лекарственными растениями-диуре­
тиками. Мочегонные растения позволяют почкам 
обрабатывать большее количество токсинов, и 
организм избавляется от них намного быстрее.

Очищение происходит следующим образом. 
Под действием лекарственных растений от из­
лишних шлаков очищается, прежде всего, почеч­
ный фильтр. После почек начинает очищаться 
кровь. Чистая кровь позволяет наружным кровя­
ным капиллярам вернуться к обычной циркуля­
ции, и довести застоявшуюся в них кровь до по­
чек. Как только будут удалены поверхностные 
кислоты, поднимутся те, что находятся глубоко. 
Подобный способ выведения кислот затрагива­
ет самые удаленные ткани и очищает всю внут­
реннюю среду организма.

Для большей эффективности нужно верно подо­
брать дозу мочегонных трав. С одной стороны, 
она не должна быть слишком высокой. Но часто 
люди, проходящие курс лечения, употребляют 
эти растения в таких малых количествах, что эф­
фект получается незначительным, а в некоторых 
случаях даже отсутствует. Если же выбрать вер­
ную дозу, результат от приема препаратов про-
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Глава 7. Вывод кислот

ЯВИТСЯ ДОВОЛЬНО скоро. У МОЧИ из-за ВЫСОКОЙ 

концентрации кислот будут более выраженные 
цвет и запах. К тому же увеличатся частота и ко­
личество ее выделения. Чтобы найти оптималь­
ную дозу мочегонных трав, нужно постепенно 
поднимать среднюю норму их приема до наступ­
ления необходимого эффекта.

Для поддержания работы почек на протяже­
нии суток диуретики важно принимать не менее 
3 раз в день: утром, днем и вечером. Курс лече­
ния обычно длится от 4 до 6 недель, а потом че­
рез 1-2 недели возобновляется. Также вполне ра­
зумно будет поменять состав трав во время по­
вторного курса лечения, а иногда и на протяже­
нии одного курса. Во время лечения организм 
привыкает к одному сбору и не так сильно реаги­
рует на стимулирование.

Некоторые травы содержат кислоты и могут быть 
противопоказаны людям с нарушенным обменом 
веществ. В основном, это хвощ (богат кремневой 
кислотой) и береза.

Приготовленные в виде травяного чая лекар­
ственные травы пьют как обычный напиток, име­
ющий дополнительный мочегонный эффект. Од­
нако приготовление травяного чая требует дос­
таточно много времени, а некоторым людям не 
нравится его вкус. К счастью, есть альтернатива
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Лекарственные травы для вывода кислот

диуретическим растениям — мочегонные препа­
раты в виде таблеток или микстур. Их удобно 
употреблять в поездках или при приеме вне дома.

Лекарственные травы для вывода кислот

Рассмотрим препараты в следующей 
последовательности:

• травяные чаи;
• отвары;
• микстуры;
• таблетки;
• и целебные настои.



Глава 7. Вывод кислот

ТРАВЯНОЙ ЧАЙ.
лекарственное растение заливают горячей водой 

и несколько минут дают настояться.

Черная смородина
Листья имеют мочегонное свойство и дают 
приятный напиток.

• Горсть (40 г) листьев на 1 л воды или 
1 столовая ложка на 1 стакан.

• Настаивать 10 минут. Пить по 1 стакану 
3 раза в день до или после еды.

Артишок
Листочки (цветы употребляют в пищу) имеют хо­
рошее диуретическое воздействие. Также стимули­
рует работу печени. Напиток горьковатый на вкус.

• 10 г листьев на 1 л воды или 1 чайная 
ложка на 1 стакан.

• Настаивать 10 минут. Пить по 1 стакану 
3 раза в день до еды.
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Лекарственные травы для вывода кислот

ОТВАР;
получают при кипячении травы в воде, 

в кастрюле с закрытой крышкой.

Освежающий напиток из плодоножек вишни
Черешки или плодоножки применяют из-за моче­
гонного действия. При употреблении в пищу ягод 
вишни плодоножки сохранить и высушить.

• Горсть на 1 л воды.
• Кипятить 10 минут. Пить по 1 стакану 

3 раза в день до еды.

Липовый отвар
Прекрасно выводит кислоты, рекомендуется при 
ревматизмах. Кроме того, растворяет камни.

• 40 г на 1 л воды.
• Кипятить, пока не выкипит ‘/4 литра. Пить 

в течение 1 дня. Курс лечения 20 дней в ме­
сяц, затем повторить.
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Глава 7 .  Вывод кислот
Лекарственные травы для вывода кислот

МИКСТУРА (в каплях):
жидкость, полученная при растворе активных 

компонентов трав в спирте.

Волосистая ястребинка
Отличный диуретик и дезинфицирующее 
средство для мочевых путей.

• По 30-50 капель 3 раза в день до еды, 
разбавить в небольшом количестве воды.

Медвежья ягода или аптечная толокнянка
Известна своим дезинфицирующим воздействием 
на мочевые пути и мочегонным свойством.

• По 20-40 капель 3 раза в день до еды, 
разбавить в небольшом количестве воды.

ТАБЛЕТКИ;
лекарственные растения сушат и делают из них 

порошок, затем прессуют в таблетки.

НАСТОИ:
смесь из различных трав. Готовится так же, как и чай.

• Золотарник
• Ясень
• Постенница

40 г
30 г 
30 г

• Черная смородина 25 г
• Листья почечного чая 25 г
• Пырей 30 г
• Синеголовник полевой 20 г

• Бузина 40 г
• Солодки корень 20 г
• Кукурузные рыльца 20 г

1-2 столовые ложки на 1 чашку, 
настаивать 10 минут.
Пить по 3 стакана в день.

1 -2 столовые ложки на 1 стакан. 
Кипятить 2 минуты, 
настаивать 10 минут.
Пить по 3 стакана в день.

1 -2 столовые ложки на 1 стакан. 
Кипятить 2 минуты,настаивать 
10 м и нут. П ить по 3 стакана в ден ь.

Помимо приведенных выше в аптеках можно най­
ти большое количество мочегонных трав в фор­
ме настоев, таблеток и микстур. Обычно эти пре­
параты эффективно воздействуют на организм и 
дают положительный эффект.

Пырей
Прекрасно очищает. Из-за его вкусовых 
характеристик лучше употреблять в таблетках.

• По 1—3 таблетки 3 раза в день до еды, 
запивать водой.
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Глава 7. Вывод кислот

Вывод кислот молочной сывороткой

Молочная сыворотка — жидкость, получаемая 
при свертывании молока. Если процедить кис­
лое молоко, то получите сыворотку. Противояд­
ные свойства сыворотки известны еще с антич­
ных времен. Но нас интересует, прежде всего, ее 
мочегонное свойство.

Этим свойством молочная сыворотка обязана 
большому содержанию в ней калия. Выгоняя из 
организма избытки соли, калий провоцирует вы­
ведение жидкости, содержащей помимо прочего 
и кислоты. Если во время курса лечения выпи­
вать большое количество сыворотки (до 2-3 л в 
день), организм естественно будет получать мно­
го жидкости, что заставит почки работать интен­
сивнее. Великий английский медик Сиденхам 
(1624-1689) с большим успехом рекомендовал 
пить сыворотку при лечении подагры — болез­
ни, вызываемой избытком мочевой кислоты.

Полезна только свежая молочная сыворотка, 
а окисляется она очень быстро. Через несколько 
часов после изготовления сыворотка теряет свои 
ощелачивающие свойства, а значит употребление 
ее противопоказано. Из-за этого в прошлом, ког­
да люди лечились жидкой сывороткой, часто воз­
никали проблемы. В наше время из свежей мо­
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Вывод кислот молочной сывороткой

лочной сыворотки готовится порошок, это позво­
ляет всегда иметь под рукой ощелачивающий 
продукт, не окисляющийся во время консерва­
ции. Чтобы получить сыворотку, нужно просто 
смешать порошок с водой (следовать инструкции 
производителя). После восстановления жидкость 
нужно быстро выпить (в течение 1 часа), чтобы 
она не успела окислиться.

Пить молочную сыворотку нужно по 3-5 стака­
нов в день. Диуретический эффект может насту­
пить не сразу, организму нужно время для адап­
тации. В первый день лечения достаточно выпить 
1 стакан молочной сыворотки. На следующий 
день — 2, и так далее, пока доза не дойдет до же­
лаемых 5. Этот уровень нужно поддерживать до 
конца лечения, которое продлится 2-3 недели.

Вывоа кислот через кожу

Пот, выделяемый потовыми железами, удаляет, 
так же как и почки, сильные кислоты. На 1 кв. см 
кожи находится от 70 до 120 потовых желез, что 
в целом составляет около 2 000 000 потовых же­
лез по всему телу.

Потовые железы работают как обычный фильтр 
для кислот и токсинов, находящихся в крови. По­
падая в этот фильтр, кислоты задерживаются в нем
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Глава 7. Вывод кислот

и выводятся наружу через пот. Кровь, подводящая 
к фильтру токсины, циркулирует в очень тонких 
сосудах — капиллярах. А значит, выделение пота 
становится обильнее, когда циркуляция крови на 
уровне кожи улучшается. Этому благоприятству­
ют физические упражнения и распаривающие 
тело баня, сауна, горячие ванны.

Известно, что физическая активность стиму­
лирует циркуляцию крови благодаря сокращени­
ям мышц. При распаривании тела капилляры 
расширяются, и увеличивается скорость цирку­
ляции крови.

В нормальных условиях кожа выделяет 1 -1,5 л 
пота вдень. Мы этого не чувствуем, так как чаще 
всего пот сразу же испаряется. Если человек ве­
дет малоподвижный образ жизни, выделение пота 
может уменьшиться до 0,5 л в день. А выделение 
кислот этим путем будет происходить в неболь­
ших количествах.

При стимулировании потовых желез интенсив­
ными физическими упражнениями за 1 час может 
выделиться до 0,5 л пота! Потоотделение очень 
сильно увеличивается в сауне, когда выделяется 
от 1 до 1,5 л пота за 1 сеанс, то есть за 1 час.

Во время жара больной выделяет примерно 
такое же или даже большее количество пота.

Недостаточное удаление кислот с потом мож­
но компенсировать с помощью физических уп­
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Горячие ванны

ражнений или сауны. Мы остановимся более под­
робно на горячих ваннах, называемых гипертер­
мическими. Это очень доступный метод, так как 
для него нужны лишь ванна и горячая вода. Теп­
ло создаст искусственный жар, что послужит при­
чиной сильного потоотделения, а значит и боль­
шего удаления кислот.

Горячие ванны

Процесс действия
Ложимся в ванну с температурой воды около 
37 °С. Затем постепенно увеличиваем темпера­
туру, добавляя горячую воду до тех пор, пока мо­
жем терпеть. Ванна обычно хорошо переносится 
всеми людьми. Нужно подобрать такую темпера­
туру воды, при которой вы выдержите около 15 
минут, дальнейшее повышение температуры 
воды не рекомендуется. В зависимости от вынос­
ливости организма, это может быть 39-42 °С или 
чуть больше.

Цель приема горячих ванн — хорошо распарить 
тело. Если высокая температура ванн переносит­
ся плохо, можно потренироваться сначала в теп­
лой воде.

Важно, чтобы организм приучался к горячим 
ваннам постепенно. В течение нескольких недель 
необходимо понемногу увеличивать температу-
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Глава 7. Вы вол кислот

ру и продолжительность приема ванны, пока не 
будет достигнут индивидуальный максимум. Го­
рячие ванны восстанавливают кожу. Человеку с 
проблемным потоотделением станет легче потеть 
после нескольких таких процедур.

Не рекомендуется сразу входить в горячую 
воду, даже если организм хорошо ее переносит. 
Тело закрывает поры кожи, защищаясь от резко­
го температурного воздействия. Поры станут от­
крываться медленно, и ожидаемый эффект не бу­
дет получен.

По окончании приема ванны необходимо осто­
рожно выйти из воды, закутаться в простынь или 
одеяло, хорошо впитывающие влагу, и полежать 
полчаса. После такого отдыха организм переста­
нет выделять пот и придет в норму.

В зависимости от индивидуальной переноси­
мости можно принимать ванны ежедневно в те­
чение 2-3 недель или 1 раз в 2 дня несколько ме­
сяцев подряд. Обычно ванну принимают вечером, 
гак как она хорошо расслабляет организм и бла­
гоприятствует хорошему сну.

Что происходит при тепловом воздействии?
Как только тело погружается в горячую воду, оно 
быстро аккумулирует энергию. Можно легко про­
контролировать повышение температуры тела,
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Горячие ванны

если положить термометр в рот. Горячая ванна 
создает искусственный жар, который обладает 
теми же свойствами, что и жар натуральный.

Напоминаем, что жар — это способ защиты, ис- 
пользуемый организмом для активизации и уси­
ления обмена веществ, при сжигании токсинов (в 
том числе и кислот), перенасытивших организм. 
Таким образом, эта благотворная защитная реак­
ция, она позволяет организму быстро нормализо­
вать гуморальную среду. Если бы такой защиты не 
существовало, тело перенасытилось бы токсина­
ми и не имело бы возможности очиститься.

С усилением жара токсины и кислоты, нахо­
дящиеся в организме повсюду, расщепляются и 
используются как энергетический или строи­
тельный материал. Также сгорают токсины, не 
циркулирующие на поверхности, а находящиеся 
в глубине тканей.

Примечание. Если пренебречь постепенным увеличени­
ем температуры воды и продолжительности ванн и 
форсировать процесс, можно спровоцировать быст­
рый вывод большого количества токсинов из тканей 
(очистительный кризис). Но, быстро поднимаясь на 
поверхность, они попадут в кровь и добавятся к уже 
циркулирующим там токсинам. Возможности выде­
лительных органов будут превышены, и организм окис­
лится. Возникнут неприятные последствия, вроде го­
ловной боли, приступов ревматизма и тошноты. Это-
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го можно избежать, если действовать постепенно, 
выводить токсины до начала интенсивных гипертер­
мических процедур.

Потогонные настои полезно пить как до, так и 
после ванны. Растирание кожи во время приема ванны 
усиливает работу потовых желез.

Лекарственные растения 
и удаление кислот через кожу

Можно интенсифицировать работу потовых же­
лез с помощью лекарственных растений. Расте­
ния эти называются потогонными, так как уве­
личивают выделение пота, а значит, способству­
ют удалению вместе с ним кислот. Конечно, вы­
деление пота будет заметным, только когда тело 
будет интенсивно согреваться, например, в жару 
или при физических нагрузках.

Постоянное употребление потогонных трав 
помогает прочистить «закупоренные» поры и 
потеть более активно.

Препараты принимают 3 раза в день, настои 
пьют горячими. Действие горячих ванн, сауны, 
физических упражнений усилится, если до или 
после них выпивать 1 -2 стакана горячей настой­
ки из потогонных растений.

Вот несколько рецептов лекарственных 
потогонных трав:
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ТРАВЯНОЙ ЧАЙ

Бузина
Цветы бузины оказывают потогонное и мочегон­
ное воздействия. Приятный на вкус напиток.

• 1 столовая ложка на 1 стакан, настаивать 
10 минут, пить по 3 стакана в день.

Липа
Хорошо известное лекарственное растение, исполь­
зуется с давних времен, оказывает потогонное и 
успокаивающее воздействие.

• Большую горсть на 1 стакан (15-30 г на 
1 литр), настаивать 10 минут, пить по
3 и более стаканов в день.

ОТВАРЫ

Репейник
Это мочегонное, желчегонное и слабительное лекар­
ственное растение. Рекомендуется при заболева­
ниях кожи.

• 40 г корня на 1 литр воды, кипятить 
10 минут, пить по 3 стакана в день.
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Глава 7. Вывод кислот

МИКСТУРЫ

Дикорастущие анютины глазки
Очень полезное растение при заболеваниях кожи. 
К тому же в силу своих потогонных свойств хоро­
шо очищает кровь.

• 20-50 капель развести в воде, пить 3 раза 
вдень перед едой.

Репейник

• 40 капель развести в воде, пить 3 раза в день 
перед едой.

НАСТОИ

• липа
• цветы бузины
• огуречник
• мелисса
• фиалка

25 г 
30 г 
40 г 
5 г 
5 г 1 столовая ложка 

на 1 стакан, 
настаивать 10 минут.

• таволга
• анютины глазки
• цветы терновника
• первоцвет

20 г 
30 г 
20 г 
20 г
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Аренаж кислот через легкие

Дренаж кислот через легкие

Легкие играют двойную роль в удалении кислот. С 
одной стороны, летучие кислоты окисляются бла­
годаря поступающему через легкие кислороду. Этот 
процесс происходит не в самих легких, а в тканях. 
Кислород должен проникать в организм в доста­
точной мере через дыхательные пути, но также и 
через кровь, чтобы окисление кислот в тканях осу­
ществлялось должным образом. С другой стороны, 
кислоты выводятся через дыхательные пути в виде 
углекислого газа (СО,). Он образуется в тканях 
(в жидкой форме), а затем попадает в легкие и вы­
водится наружу (в газообразной форме).

Так как все люди дышат, можно подумать, что 
не должно было бы быть никаких сложностей с 
удалением кислот через дыхательные пути. Но 
проблема все-таки существует, так как процесс 
дыхания у всех проходит по-разному.

У всех людей объем вдыхаемого воздуха раз­
ный. Обычный человек во время отдыха вдыхает 
0,5 л за I вдох, в активном состоянии — 1 л, то 
есть в 2 раза больше. Что касается спортсменов, 
то во время соревнований они вдыхают 5-6 л воз­
духа, то есть в 10-12 раз больше, чем обычный 
человек в спокойном состоянии.

Если 0,5 л воздуха за 1 вдох во время отдыха 
(например, когда он спит) человеку достаточно,
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то во время еды или работы этого объема воздуха 
ему будет не хватать. Так что, чем обильнее пи­
тание и выше активность, тем больше кислорода 
требуется организму. Если мы не будем получать 
кислород в необходимом количестве, то усилит­
ся образование кислот. К тому же уменьшится 
объем выдыхаемого воздуха, то есть углекислого 
газа (С02). В результате происходит окисление 
организма слабыми кислотами.

Полезное воздействие кислорода на pH уже 
было описано ранее. Человек, работающий весь 
день, сидя в плохо проветриваемом помещении, 
имеет склонность к окислению организма. Изме­
ряя pH мочи, он может заметить, что тот нахо­
дится на отметке, например 5 или 6. После про­
гулки на свежем воздухе показатель может под­
няться до 7 без принятия ощелачиваюшей пищи 
или минеральных пищевых добавок. Но это вер­
но, только если причиной окисления стала не­
хватка кислорода.

Движение способствует увеличению амплиту­
ды дыхания, то есть количества глубоких вдохов и 
выдохов; любая физическая активность хороша 
для вывода кислот. Рекомендуются практически 
все виды спорта: ходьба, бег, езда на велосипеде, 
гимнастика. Эффект будет более высоким, если за­
ниматься спортом ежедневно, так как летучие кис­
лоты будут окисляться и выходить из организма
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Голодание и моно диеты: эффективно ли они влияют на нейтрализацию?

по мере образования. Лучше гулять 30 минут на 
свежем воздухе каждый день, чем заниматься ин­
тенсивной ходьбой в выходной в течение 3 часов.

Как следует из вышесказанного, слабые кисло­
ты удаляются намного проще, чем сильные. Силь­
ные кислоты можно вывести через почки только в 
ограниченном количестве. Для слабых (летучих) 
кислот не существует никакого ежедневного ли­
мита, они удаляются в любом количестве в зави­
симости от поступления кислорода в течение дня.

Голодание и монодиеты:
эффективно ли они влияют на нейтрализацию?

Дренаж часто используется для лечения заболе­
ваний, вызванных не только окислением орга­
низма, но и другими причинами. Обычно он со­
провождается голоданием и монодиетами. 
Из-за ограниченного поступления пищи орга­
низм выводит большое количество токсинов, от­
правляя их в органы выделения, откуда они уда­
ляются.

Подобные диеты не следует соблюдать во вре­
мя курса лечения по нейтрализации организма, 
так же, как их не рекомендуется применять сис­
тематически. Тем более потому, что они способ­
ствуют выведению большого количества кислот,
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Глава 7. Вывод кислот

а это может негативно повлиять на состояние 
человека с нарушенным обменом кислот.

Рассмотрим сначала пример с голоданием. Во 
время голодания из глубин тканей поднимается 
много кислот, а через органы выделения выводит­
ся лишь небольшое их количество. Все осталь­
ные кислоты должны быть либо окислены, либо 
нейтрализованы. Люди с нарушенным обменом 
кислот даже при нормальном режиме с трудом 
окисляют кислоты. Во время голодания, когда 
кислоты присутствуют в больших количествах, у 
них еще меньше шансов на это.

Нейтрализовать кислоты им тоже нелегко. По­
тому что, с одной стороны, уже очень сильно по­
дорван запас оснований, с другой стороны, без 
пиши буферная система не получает дополни­
тельное их количество. Организм начинает ис­
пользовать свои запасы, поскольку не в состоя­
нии восстановить их до нужного объема.

У людей с нормальным обменом веществ про­
цесс идет иначе. Во время голодовки их организ­
му не нужно окислять кислоты, поступившие с 
пищей, и он может сконцентрироваться на кис­
лотах, поступающих из тканей. Такие люди хо­
рошо сжигают кислоты и могут окислять их в 
большом количестве. Если в тканях есть большой 
запас оснований, нейтрализация кислот будет 
проходить равномерно.
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Гололание и монолиеты: эффективно ли они влияют на нейтрализацию?

Что касается монодиет, здесь стоит рассмот­
реть несколько случаев. Монодиеты благотвор­
но влияют на организм, если состоят из ощела- 
чивающей пищи, такой как, например, морковь 
и картофель, и не важно, нарушен у человек об­
мен кислот или нет. Поступление оснований во 
время монодиет очень важно, так как они полно­
стью расходуются на нейтрализацию образовав­
шихся кислот. К тому же энергия, накопившаяся 
на пищеварительном уровне (благодаря отсут­
ствию сложной пищи), может быть использова­
на для увеличения вывода кислот через почки и 
потовые железы.

Монодиеты, состоящие из окисляющей пищи, 
противопоказаны, поскольку поступление кислот 
с пищей не компенсируется основаниями. Для 
нейтрализации кислот, как попадающих вместе 
с пищей, так и накопленных ранее, организм вы­
нужден будет заимствовать основания в своих ре­
зервах. При этом у него не будет возможности по­
полнить запасы из поступающей пищи.

Монодиеты с кислыми продуктами (такими 
как фрукты) категорически противопоказаны 
людям с нарушенным обменом кислот, но край­
не рекомендованы всем остальным. По существу, 
у людей, способных окислять слабые кислоты из 
фруктов, эти кислоты превращаются в основания 
и помогают организму в его ощелачивании.



ГЛАВА 8

Восстанавливающие продукты, 
содержащие основания

Людям, страдающим окислением, в дополнение 
к минеральным пищевым добавкам для поддерж­
ки эффекта нейтрализации организма и улучше­
ния общего тонуса можно принимать восстанав­
ливающие продукты, богатые витаминами и ми­
нералами. Наиболее часто употребляемые про­
дукты — эго пыльца, проращенные зерна, пив­
ные дрожжи и некоторые другие. Они обладают 
богатым набором питательных веществ в нату­
ральной, хорошо усваиваемой форме и помогают 
в восстановлении организма при хронической 
усталости или заболевании.

К сожалению, многие из этих продуктов — 
окисляющие, а значит, они противопоказаны
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Глава 8. Восстанавливающие продукты, содержащие основания

людям с окисленным организмом. Прежде всего, 
речь идет об облепихе, богатой витамином С и 
кремнеземом, о пивных дрожжах, содержащих 
пурины (образуют мочевую кислоту), о пыльце и 
пчелином маточном молочке. Эти продукты нуж­
но употреблять с крайней осторожностью. Лучше 
принимать ощелачивающие восстанавливающие 
средства, такие как спирулина, черная меласса, 
женьшень, проращенное зерно и рыбий жир.

Показания и способ применения этих восста­
навливающих средств описаны ниже. Можно 
употреблять одновременно минеральные пище­
вые добавки и восстанавливающие средства. Рис­
ка передозировки нет, так как восстанавливаю­
щие средства не содержат большого количества 
микроэлементов, но зато в них много витаминов 
и других питательных веществ.

Спирулина

Спирулина — водоросль, растущая в пресной 
воде. Лучше всего она цветет в ощелачивающих 
водах, pH которых находится между 8,5 и 11! При­
нимать в пищу спирулину начали еще с давних 
пор. Многие африканские племена едят спиру­
лину, чтобы разнообразить свое питание, состо­
ящее в основном из проса. Ацтеки также выра­
щивали в своих озерах эти водоросли. Их соби­
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Спирулина

рали с помощью корзин с мелкими ячейками. 
Вода выходила, зеленые водоросли оставались, 
затем их высушивали и развозили по всей импе­
рии ацтеков.

Спирулина была предметом многих исследо­
ваний. Сегодня она известна как прекрасное вос­
станавливающее средство.

Спирулина содержит много белка и бета-каро- 
тина (витамин А), витамина В!2, железа и гамма- 
линолевой кислоты (витамин F), которой нет ни в 
одном другом продукте. По количеству витамина £ 
она не уступает проросткам зерна. Концентрация 
кальция и магния в ней такая же, как в молоке. 
Кроме того, она содержит большое количество 
других витаминов, минералов и микроэлементов.

Достаточно 10 г порошка спирулины, чтобы 
покрыть 5-дневную потребность человека в ви­
тамине Bi2,4-дневную в витамине А, 83% потреб­
ности в железе, 30% в витамине В2, 25% в вита­
мине В, и так далее.

Спирулину рекомендуют при хронической ус­
талости, анемии, болезнях зрения, при болезнен­
ных менструациях и проблемах кожи. Также она 
укрепляет иммунную систему и облегчает удале­
ние шлаков из внутренней среды организма.

Спирулина имеет вид темно-зеленого порош­
ка со слабым запахом. Продается в порошке, в 
таблетках или в капсулах.
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Если порошок спирулины добавить в продук­
ты, он передаст свой цвет всему блюду. Поэтому 
чаще всего ее принимают в форме таблеток. Одна 
таблетка обычно содержит 500 мг спирулины. 
Рекомендуемая дневная доза при интенсивном 
восстановлении — 10 г, что составляет 20 табле­
ток или 1 столовую ложку «с горкой» порошка. 
Во время поддерживающего курса дозу можно 
уменьшить в 2 или 3 раза. Спирулину принима­
ют 3 раза в день: таблетки — перед едой запивая 
водой, порошок — во время еды.

Как и все восстановительные курсы лечения, при­
ем спирулины длится несколько недель. Нужно 
1-2 месяца, чтобы восполнить недостаток пи­
тательных веществ в органических элементах.

Черная меласса

Черная патока — субпродукт, получаемый во вре­
мя прессования при переработке сахарного тро­
стника. В результате образуется сок, содержащий 
большое количество сахара, а также минералов, 
витаминов и микроэлементов.

Чтобы отделить сахар сок нагревают в чане. От 
тепла сахар, кристаллизуется и из-за более высо­
кой плотности оседает на дно чана — так полу­
чают цельный сахар. Сверху остается густое тем­
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Черная меласса

ное пюре, содержащее основные питательные 
вещества сахарного тростника — это и есть чер­
ная меласса.

Но настоящий цельный сахар не таков — он 
содержит и черную мелассу, и сахар. Его получа­
ют не варкой, а иначе — сок тростника выстав­
ляют на солнце в огромных плоских жбанах, и 
жидкость испаряется.

Хотя в черной мелассе и содержится сахар, 
прежде всего, она ценна большим содержанием 
в ней минералов. 100 г мелассы содержат 1900- 
3300 мг калия, 800-1400 мг кальция, 200-400 мг 
магния, 15-28 мг железа. Калия в ней содержит­
ся больше, чем в сое, пивных дрожжах, овощах и 
фруктах, а также любых других продуктах, бога­
тых калием.

В черной мелассе столько же магния, сколько и 
в проростках зерна, миндале, инжире и финиках. 
Железо присутствует в ней в таком же количестве, 
как и в печени, шпинате, абрикосах и яйцах.

Черная меласса особенно рекомендуется при ане­
мии, судорогах, отеках, ревматизмах, бессонни­
це и стрессах. Она имеет сладковатый, ярко вы­
раженный вкус сахарного тростника.

Ежедневная норма — 2-3 чайные ложки жид­
кости или 1-2 столовые ложки хлопьев. Можно 
употребить дневную норму за 1 раз или разбить
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на 3 приема в виде холодного или горячего на­
питка. В горячих напитках черная меласса ра­
створяется сама. Для приготовления холодного 
напитка нужно сначала развести ее в горячей 
воде, а затем добавить холодную.

Готовый напиток рекомендуется пить медлен­
но, хорошо смачивая его слюной, чтобы избежать 
вздутия живота.

Курс лечения длится J-2 месяца,
при необходимости его можно продлить.

Женьшень

Женьшень растет на Дальнем Востоке. Своими 
целебными и восстанавливающими свойствами 
он известен людям вот уже более 4000 лет. В ста­
рину женьшень продавали в буквальном смысле 
на вес золота.

Для целебных целей у женьшеня использует­
ся только корень. Обычно он бывает огромного 
размера, в несколько раз больше, чем верхняя 
часть растения. Корень может достигать 120 см в 
длину и 10 см в толщину, тогда как стебель выра­
стает лишь до 30-80 см. Для того, чтобы приоб­
рести свои ценные свойства, женьшень должен 
расти не менее 6-7 лет. Насколько женьшень бо­
гат полезными веществами, можно понять по зем-
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Женьшень

ле, истощенной его ростом: ей нужно дать отдых 
на 12 лет, только после этого она снова станет 
плодородной.

Состав корня женьшеня, прежде всего, отме­
чен содержанием витаминов группы В. Но в нем 
также есть витамины А, С, Е и D, минералы и 
микроэлементы. Своими целебными свойствами 
растение обязано субстанции, называемой жень- 
шеноидом. Лекарства на базе женьшеня должны 
содержать его не менее 6%.

Женьшень используют при следующих показа­
ниях: истощении, болезни дегенерации, депрессии, 
слабой нервной системе, диабете, стрессе, а также 
при проблемах с печенью, памятью и других.

В старину курс лечения женьшенем заключал­
ся в ежедневном употреблении небольшого ку­
сочка его корня. В наше время используют жид­
кие экстракты. В каждом случае нужно ориенти­
роваться на норму, рекомендованную производи­
телем. Обычно в набор экстракта входит малень­
кая ложка-дозатор.

Курс лечения длится 4-6 недель и повторяется в 
течение года номере необходимости.
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Проростки зерна

Проросток — самая богатая питательная часть зер­
на. Хотя его оболочка состоит из клетчатки, не ус­
ваиваемой человеческим организмом, а централь­
ная часть — из крахмала, зерно содержит большую 
часть питательных веществ, необходимых для рос­
та будущего растения: аминокислоты, жирные кис­
лоты, большое количество минералов и микроэле­
ментов, всю группу витамина В и рекордную кон­
центрацию витамина Е. Благодаря такому составу 
питательных веществ молодое растение бурно раз­
вивается несколько первых дней своей жизни.

Рост зерна не уменьшает резервов полезных 
веществ, а увеличивает их! Во время роста зерно 
обогащается питательными веществами. Новые 
вещества образуются благодаря ферментам. Так, 
в 100 г зерна содержится 45-71 мг кальция и 133- 
342 мг магния. Содержание витамина В, увели­
чивается на 20%, витамина В. — на 45%, витами­
на В6 — на 200%, витамина А — на 225%, витами­
на Е — на 300%, а витамина С — на 500%!

Наиболее богато питательными веществами 
зерно во время прорастания. Чтобы прорастить 
зерна, нужно их поместить на 12 часов в стакан с 
водой, затем выложить в тарелку и регулярно сма­
чивать. Через 3-4 дня появятся проростки: сна­
чала появятся белые точки, потом они вытяги­
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Проростки зерна

ваются и станут маленькими стебельками, сна­
чала белыми, потом зелеными.

Проращенные зерна едят, когда росток достигнет 
3-5 мм в длину. На этой стадии зерно еще белое. 
Есть нужно и сам проросток, и сформировавший­
ся корень. У такого зерна приятный вкус и его 
можно использовать для приготовления салатов.

Чтобы во время лечения постоянно иметь под 
рукой порцию проращенных зерен, нужно каж­
дый день замачивать новые. Можно купить спе­
циальный ящик в несколько этажей для расса­
ды, или же воспользоваться тарелками.

Проращенные зерна полезны для восстанов­
ления организма, также они показаны при гипо­
тонии, депрессии, склонности к тромбозам, бо­
лезненных или нерегулярных менструациях.

Ежедневная норма — 1 столовая ложка сухого 
проращенного зерна. Из-за большой концентра­
ции питательных веществ передозировка ведет к 
излишнему физическому и психическому возбуж­
дению. Поэтому проращенные зерна не рекомен­
дуется принимать при высоком давлении и вече­
ром. Свою ежедневную дозу можно употреблять 
за 1 прием во время завтрака или обеда.

Обычно лечение длится 2-3 недели и может 
повторяться номере необходимости.
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Рыбий жир

Белый палтус и треска обитают в северных мо­
рях, в их печени содержится жир*, богатый вита­
мином D. Содержание витамина D составляет 
2-3 миллиона международных единиц (ME) на 
100 г, в то время как в остальных, богатых этим 
витамином продуктах (масло, сыр, яйца), содер­
жится не более 200 единиц на 100 г.

Витамин D способствует не только усвоению 
кальция на кишечном уровне, он также помогает 
постоянно поддерживать необходимый уровень 
кальция в крови, позволяющий клеткам восполь­
зоваться им в любое время. К тому же витамин D 
помогает закреплению кальция в костях, отчего они 
становятся более прочными. Для борьбы с окисле­
нием организм часто черпает запасы кальция из 
двух своих больших резервов: крови и скелета.

Рыбий жир особенно рекомендован людям, 
страдающим окислением, так как восполняет не­
достаток витамина D после декальцинации ске-

В Европе в настоящее время для производства пищевых доба­
вок в основном используется жир печени паттуса. В России 
рыбьим жиром принято называть жирное масло, получаемое 
из печени тресковых рыб, а также из подкожного сала тюленей, 
дельфинов и китов. Таким образом, понятие «рыбий жир» сле­
дует рассматривать как сборное. Продающийся у нас медицин­
ский рыбий жир получают только из свежей печени трески, и в 
дальнейшем, говоря о рыбьем жире, мы будем иметь в виду имен­
но его. — Прим, редактора.
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лета. Помимо витамина D, этот жир содержит 
также большое количество витамина А, полезно! о 
для глаз и для кожи. Витамин А вместе с витами­
ном D способствует формированию костей и зак­
реплению в них кальция.

Рыбий жир особенно рекомендуется употреблять 
зимой, потому что в это время мало солнца. Хо­
рошо известно, что солнце играет большую роль 
в наполнении кальцием скелета, и во время при­
ема солнечных ванн кожа производит витамин D.

Показания к приему рыбьего жира: рахит, остео­
пороз, кариес. Также рекомендуется принимать его 
детям, подросткам и женщинам при менопаузе.

В наше время жир продается в капсулах, кото­
рые запивают водой. Так как витамин D находит­
ся в жире, он будет лучше перевариваться и усва­
иваться организмом, если его принимать во вре­
мя еды, состоящей в основном из жиров.

Важно соблюдать дозу, предписываемую про­
изводителем, так как излишек витамина D может 
нанести вред здоровью.

Курс длится 2-3 месяца.
Людям с окисленным организмом не нужно дожи­
даться зимы, и можно проводить лечение в лю­
бое время года. Затем можно повторить курс 

лечения 1 раз в год зимой.
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