Oikea kehon pH-tasapaino — tie terveyteen

Vain harvat asiat elamassa ovat tarkeampia kuin ter-
veys. Hyva tai huono terveys padosin sanelee, millaisiin
aktiviteetteihin voi osallistua ja kuinka usein. Huono
terveys voi rajata elamaa merkittavasti. Sairaudet, taudit,
infektiot, tulehdukset, masennus, uneliaisuus ja halut-
tomuus voivat kaikki johtua huonosta terveydesta.

Hyva ravinto voi muuttaa kaiken. Kun tankataan elimis-
t6a sen tarvitsemilla vitamiineilla ja mineraaleilla, varmis-
tetaan itselle tuottelias - ja pitka - elama. Hyvat ruoka-
tottumukset ovat elintarkeitd, ei ainoastaan hengissa
pysymisen vaan myos elamasta nauttimisen vuoksi.

Perinteinen ruokavalio voi tappaa

Tama voi kuulostaa vahvalta vaitteeltd. Tosiasiat
kuitenkin tukevat sita. Ylisuuret annokset yliprosessoituja
ruokia ovat saaneet aikaan kaloripitoisia ruokavalioita.
Ne sisaltdvat valitettavan vahan elimiston tarvitsemia
ravinteita, jotta voisimme pysya terveind. Eldmme
keskella liikalihavuusepidemiaa. Diabetesta, allergioita,
sydan- ja verisuonitauteja sekd sybdpaa esiintyy yha
useammalla. Yksinkertaisten elintapojen muutosten
avulla nama ongelmat ovat kuitenkin valtettavissa.

Tervetuloa tutustumaan kehosi happo-emastasapainoon
ja sen merkitykseen terveydellesi. Vain muutama helppo
ja tarked muutos tarvitaan, jotka jokaisen on mahdollista
toteuttaa omalla kohdallaan.

Mikrobien kasvu estetaan alkalisella ravinnolla

Kun keho muuttuu happamaksi, kehittyy elimiston sisalla
erittdin otolliset olosuhteet mikro-organismeille, jotka
muodostuvat kehon soluista ja viihtyvat happamassa
ymparistdssa. Sienet, hiiva, homeet, bakteerit ja virukset
viihtyvat kaikki happamissa oloissa. Syntyessaan
solumuutoksen tai -hajoamisen tuloksena ndama mikro-
organismit panevat veren sokerin ja proteiinit
kaymistilaan, mikd saa aikaan aineenvaihdunnallisia
happoja. Ne voivat aiheuttaa erilaisia oireita kroonisista
aina kuolemaan johtaviin saakka.

Erittdmiensd myrkyllisten aineiden vuoksi ndma mikro-
organismit vield pahentavat tilannetta. Koska nama
mikro-organismit kayttavat omassa aineenvaihdun-
nassaan sokeria, proteiineja ja rasvaa — taysin samoja
aineita joita elimistdkin aineenvaihdunnassaan tarvitsee
- niistd erittyy taas lisdd happojatteitd verenkiertoon.
Juuri ndma myrkylliset eritteet aiheuttavat sairauksia ja
muita oireita kehoon.

Luonnollisestikin elimistdssa esiintyy joitakin em. mikro-
organismeja. Jotkut ovat jopa valttamattémia elamalle.
Terveessd ja tasapainoisessa elimistossd mikro-
organismien kasvu pystytdan pitamaan kurissa
muuttamalla niiden ymparistd hyvin happirikkaaksi ja
emaksiseksi, joita kumpaakaan mikro-organismit eivat
siedd. Kun elimistd on epatasapainossa, mikro-
organismit voivat kasvaa vapaasti. Ne hairitsevat silloin
normaalia elimistdn toimintaa ja hajottavat kudoksia.

Paluu terveyteen

Elimistdd kannattaa tukea, jotta se pystyisi palautumaan
lievasti alkaliseen (eli emaksisen) 7,365 pH-tasoon.
Ongelmia aiheuttavat mikro-organismit saadaan nain
kontrolliin ja monet karsimyksia tuottavat oireet haipyvat.
Ne ovat siis varoitusmerkkeja jostakin kehossasi
esiintyvastd ongelmasta. Tilanne muistuttaa seisovaa
vettd. Kun veteen palautuu virtaus, saasket eivat pysty
lisddntymaan, joten niiden on mentava muualle. Baktee-

rit, hiivat, sienet ja homeet eivat voi eldd alkalisessa
ymparistossa.

Homeostaasin eli tasapainoisen tilan elimistd saavuttaa
helpoimmin tarvitsemiensa alkalisten ruoka-aineiden
avulla mutta myds niin, ettd valtetddn happamuutta
lisdavia aineita. Tassa vaiheessa alkalointiohjelma astuu
mukaan kuvioihin. Matka kohti parempaa terveyttd ja
laadukkaampaa elamaa alkaa.

Noudattamalla ruokavaliossa seuraavia s&dantdja
terveydentilan kohentaminen on helppoa:

1. Runsas puhdistetun, alkalisen veden (pH yli 9)
nauttiminen (esim. Alkalark-vesi).

2. Luomulaatua olevat lisaravinteet alkaliseen veteen
sekoitettuna (esim. UDQO’s viherjauhe)

3. Raakojen, luomulaatua olevien vihannesten lisda-
minen osaksi ravintoa siten, ettad niitd on n. 70 %
kaikesta nauttimastasi ravinnosta. Vihanneksiin voit
lisata suolatonta soijakastiketta (esim. Bragg’s).

4. Kylmapuristetun oljyn lisddminen ravintoon (esim
Udo’s Oil). Oljyssa on oltava omega 3,- 6- ja 9 —
rasvahappoja oikeassa suhteessa. Ala paista talla
Oljiylla, lisda sitd vain kasviksiin tai nauti sellai-
senaan. Ei riita, ettd Oljyn sanotaan olevan kylma-
puristettu. Sitd ei saa olla kuumennettu missaan
valmistamisen vaiheessa yli 40 asteen. Valitet-
tavasti osa kylmapuristetuista 6ljyistd on tallaisia ja
markkinointi on siis hieman harhaanjohtavaa.
Kookos- ja rypsidljy ovat suositeltavia, niitd voi
kayttaa myos paistamiseen.

5. Luovu tavallisesta, valkoisesta, verenpainetta lisaa-
vastad poytasuolasta, korvaa se merisuolalla, ruusu-
suolalla tai Himalayan suolalla. Varmista, etta
ruokasi ja mausteesi eivat sisalla tavallista suolaa.
Tilaa kaupasta esim. suolatonta sitruunapippuria.

6. Luovu muistakin valkoisista ravintoaineista, kuten
sokerista, valkoisesta riisistda ja pastasta, vehna-
jauhoista, pastéroiduista maitotuotteista ja kanan-
munista. Luovu rasvaisesta lihasta. Kala ja koko-
jyvatuotteet ovat sen sijaan suositeltavia.

Veden nauttiminen

Elimistd koostuu 70 %:sti vedesta. Vesi liittdd yhteen 70
% lihaksista, 25 % rasvasta, 75 % aivoistasi ja yli 80 %
verestasi. Vesi sdannodstelee  ruumiinlampdtilaa,
vaimentaa ja suojaa elintarkeitd elimia, avustaa
ruoansulatuksessa, kuljettaa ravinteita jokaiseen soluun
ja havittaa jatteitd. Vesi voi myos auttaa munuaiskivien
ehkdisemisessd. Erdan tutkimuksen mukaan niilla
naisilla, jotka juovat yli 5 lasillista vettd paivassa on 45
%:sti pienempi riski saada paksusuolen sydpa. Toisaalta
toinen tutkimus osoitti vahentyneen riskin virtsa-
rakkosyopaan, jos juodaan yli 2,5 litraa nesteita
vuorokauden aikana. Tasapainon sailyttaminen on
erittdin tarkeaa terveyden kannalta.

Vuorokauden aikana olisi hyva juoda nelja litraa
alkalista (eméaksistd) vetta, jonka pH on yli 9

Véahainen kuivuminen, jopa vain 1 tai 2 % kokonais-
painosta voi aiheuttaa huonontunutta keskittymiskykya,
paansarkya, artyneisyytta, vasymysta ja uneliaisuutta.
Elimistd on paaosin vetta, tarkalleen ottaen 70 %. liman
sitd ei voi selvitd. Suurin osa aikuisista menettaa
keskimdarin noin 10 kupillista nesteitd (2,4 litraa)
paivittain hikoilemalla, uloshengityksen, virtsan ja suolen
toiminnan kautta. Aktiivisuus kuluttaa nestetta viela lisaa.
Looginen ratkaisu tdhan on juoda menetetty maara



nestettad. Kuitenkin tutkimusten mukaan ihmiset juovat
liian vahan.

Jos tavoitteena on ainoastaan eldman yllapitdminen,
silloin kulutetun vesimaaran juominen riittda. Sateileva
terveys vaatii kuitenkin enemman nestettd. Yksi veden
paakayttétavoista on vapauttaa elimistdé hapoista ja
jatteista. Vetta voidaan juoda vain korvaamaan elimiston
nestehukka. Kaikkien elimistddn kertyvien myrkkyjen
huuhtelemiseen vetta tarvitaan kuitenkin enemman.

Osa syOmastamme ruoasta voi myds sisaltya
nestemaaraan. Vihanneksissa on 90 % vetta, joten
niiden sydminen auttaa nesteytyksessa. Mehustaminen
on my0s loistava tapa nesteyttdd kehoa. Kun tehdaan
vihannesmehua, tulisi veden oltava emaksista.
Nyrkkisdantona on, etta tarvitset yhden litran vetta
jokaista 14:aa painokiloasi kohden. Tavallinen puhdis-
tamaton vesi saattaa kuitenkin lisatd myrkkyja kehoon
ldhes yhta paljon kuin se kuljettaa ulos. Kehosi tottuu
helposti ndin runsaaseen vesimaaraan. Lisda juomasi
veden maaraa esim. puoli litraa paivittain.

Ruokavalion 70/30 -jako

Polulla kohti parempaa terveyttd, seuraavaksi tarkein
askel on antaa vihanneksille tahtirooli lautasella.
Asiantuntijat ovat yhta mielta siita, ettd kasvisten kuuluu
olla ruokavalion paatuotteita. Suurin osa jopa myontaa,
ettd koko lautanen olisi hyva kattaa vihanneksilla. 70/30
on visuaalinen mitta, joten desimaarien mittaamisesta tai
kalorimaaristd on turha huolehtia. Kannattaa varmistaa,
ettda 70 % lautasesta tayttyy tuoreista, raaoista vihan-
neksista. Jako 80/20 olisi vielakin parempi.

Tuoreet, raa’at, orgaanisesti kasvatetut vihannekset ovat
paras valinta ruokavalion 70 %:n osuudessa. Ravinteet
ruoassa alkavat hajota heti kasvupaikalta korjaamisen
jalkeen, siksi ihanteellista olisi poimia vihannekset
omasta puutarhasta. Se tuskin aina on mahdollista.
Jadkaapissa tai kylmidssa kannattaa siis pitda tuoreita
vihanneksia ja kayttaa niitd mahdollisimman paljon.

Ruoan keittaminen vie kirjaimellisesti kasviksista kaiken
elaman. Kun sy6daan raakoja vihanneksia, elimistd saa
niistd parhaan mahdollisen hyddyn. Vihanneksista
ainakin puolet tulisi olla raakoja ja kasvisravinnon
loppuosankin alkaloivaa. Salaatit erilaisissa muodoissa
ovat mahtava vaihtoehto. lhanteellisia ovat idut ja
keittdmattdmat vihannekset.

Alkalinen = henkild ja/tai ruokavalio, jonka paapaino on
alkalisessa ruoassa, juomassa ja eldmantavassa.
Tavoitteena on saada aikaan optimaalinen terveys ja
elinvoima tasapainottamalla kehon happo-emas-aineen-
vaihdunta.

Uusi biologia

on yksinkertaisuudessaan seuraava: ldhes kaikkien
sairauksien syy on elimiston liiallinen happamoituminen.
Vastakohtana on Louis Pasteurin tyd 1800-luvun lopulta,
vanha biologia. Se juontaa juurensa ajatukseen, ettd
sairaudet aiheutuvat elimiston ulkopuolelta tunkeutuvista
bakteereista. Tohtori Youngin mielesta terveessa ja
alkalisessa elimistdssa bakteerit eivat saa jalansijaa, kun
elimistd on tasapainossa.

Kuvittele, ettd elimistdsi olisi akvaario. Ajattele kuinka
tarkeaa on, etta vesi, jossa solumme uivat on puhdasta.
Kuvittele, etta kalat akvaariossa ovat elimistdsi soluja ja
soluista muodostuvat elimet kylpevat vedessa, joka
kuljettaa ravinteet ja poistaa jatteet.

Kuvittele, ettda laitamme auton pakoputken akvaarion
ilmanottoputkeen kiinni: Pakokaasun haka siirtyy veteen
alentaen veden pH:ta luoden happaman ymparistdn
uhaten “kalojen”, solujesi ja elimistdn terveyttd. Entépa

jos laitamme liikaa tai vaaranlaista ruokaa (happoja
tuottavia ruokia kuten maitotuotteita, sokeria ja
eldinrasvoja) ja kalat eivat voi sulattaa sita kaikkea. Vesi
alkaa madantya. Ruoan hajotessa kehittyy myrkkyja ja
happojatettd sekd kemikaaleja, jotka muuttavat kehon
optimaalista hiukan alkalista pH:ta happamaksi.

Akvaarion vesi on kuvaus siitad, mitd me saatamme
tehda sisaisille nesteillemme paivittdin. Me rasitamme
kehomme herkkada pH-tasapainoa paivittdin ymparistén
saasteilla, tupakoinnilla, 1a3kkeilld, ylensydnnilld seka
syomalla liikaa happoa muodostavia ruokia, kuten
maitotuotteet, sokeri ja eldinproteiinit.

Jotkut meistd omaavat akvaarion (kehon), joka juuri ja
juuri pystyy yllapitamaan elamaa. Jollakin tavalla keho
kykenee selviytymaan paivasta toiseen, mutta mikali
akvaarioon tungetaan lisdd happoa tuottavia ruokia,
seurauksena on vaistamatdon romahdus ja heikkous,
josta selviytymien vie perinteisin hoitomenetelmin kauan.

Kehon sisdisten nesteiden pH-taso, alkalisuus -
happamuus, vaikuttaa kaikkiin soluihin elimistssamme.
Elimistbmme ei kesta happoylikuormitusta. Aineen-
vaihdunta on riippuvainen tasapainoisesta alkalisesta
ymparistosta elimistssamme.

Ylihappaman elimiston hapot tuhoavat hitaasti [ahes 100
000 kilometrin verran verisuonia, kuten happosade
tuhoaa valkoisen marmorin. Jos elimistén happamoi-
tumista ei pysaytetd, se keskeyttdd kehon kaiken
toiminnan solutasolla sydamenlyénneistd hermostol-
liseen toimintaan aivoissa. Liialinen happamuus
hairitsee eldmaa ja johtaa moniin sairauksiin.

ONKO ELIMISTOSI HAPAN?

Et voi kuitenkaan kokonaan valttdd kehosi happo-
tuotantoa. Happoja muodostuu ruoansulatusprosessin
aikana (alkalisen ruokavalion yhteydessd tosin
vahemman), hengityksessa, normaalissa aineenvaih-
dunnassa ja solujen hajoamisessa. Ennen kuin edes
tajuat, mitd hengittdessasi tapahtuu, ruoansulatus ja
yhteytys lisaavat elimistdsi happomaaraa vahentaen pH-
arvoa mahdollisesti jopa kahdella numerolla. Tama
tarkoittaa sita, ettd ellemme auta kehoamme péarjaa-
maan naiden happojen sivutuotteiden kanssa; ja/tai jos
me lannistamme kehon mahdollisuudet hukuttamalla sen
happamiin ruokiin, juomiin ja tunteisiin, tulemme aina
pysymaan lihavina, sairaina ja vasyneina.

Useimmat ihmiset ovat joutuneet epatasapainon
puristukseen. He sydvat happopitoista (protonien
kyllastamaa) ruokaa. Heidan tunteensa ovat negatiivisia,
mikd omalta osaltaan estdd alkalisen elimistdn
yllapitamista. Kehosta tulee entistd happamampi, mika
aiheuttaa terveiden solujen muuntumista bakteeri-, hiiva-
ja homekasvustoiksi. Tama ilmid ei pelkastdan rydsta
terveitd soluja, vaan myds altistaa elimistdon naiden
organismien myrkyllisille, happamille jatteille. Keho
suojelee itsedan hapoilta parhaansa mukaan sitomalla
ne rasvaan ja varastoimalla ne sivuun.

Vasymys

Ylihappaman elimistdon ehkd nakyvin oire on vasymys.
Happaman elimiston tuottamat myrkyt vahentavat
proteiinien ja mineraalien imeytymista, mik& puolestaan
heikentdd elimistdn kykyad tuottaa entsyymeja ja
hormoneja. Tama myds vaikuttaa hairitsevasti solujen
korjautumiseen ja muihin energian tuottamiseen
tarvittaviin ainesosasiin. Seurauksena on vasymys,
huono yleiskunto ja lihasten rappeutuminen seka yleinen
heikkous.



Allergiat

Oireet, joita usein nimitetdan allergioiksi, ovat hapet-
toman, ylihappaman elimistdn tuottamia myrkytystiloja.
Sulamattomien proteiinien imeytyminen on suurin syy
allergioihin. Suoliston heikentyminen estda taydellista
aminohappojen hajoamista, mika usein aiheuttaa ruoka-
allergioita ja monia muita allergioita.

Yli- ja alipaino

Ylipaino on happo-ongelma! Ehka yksi Robert Youngin
tunnetuimmista 16yd6istd on hanen teoriansa lihavuu-
desta. Han on osoittanut toteen, ettd lihavuus on itse
asiassa liiallisen happamuuden muoto. Mitd tama
tarkoittaa? Elimistosi luo rasvasoluja kuljettaakseen
happoja pois tarkeistd elimistasi, etteivat nama hapot
kirjaimellisesti tukehduttaisi sinua hengiltd. Rasva on
oikeastaan vastaus elimistdltdsi kohdata halyttava
liiallinen happamuustila. Ratkaisu? Alkaloi ja energisoi
kehosi.

Entédpa alipaino?

Terveyden toisessa aaripadssa ovat liikahappoisuudesta
johtuvat hiiva ja sienet, jotka voivat vahentaa kemiallista
ja mekaanista imeytymista kaikesta syomastasi jopa 50
%. Tama aiheuttaa monille liiallisen alipainon, joka on
yhta haitallista kuin ylipaino. liman proteiinia elimistdsi ei
voi luoda wuutta kudosta tai tuottaa entsyymeja,
hormoneja tai satoja muita kemiallisia ainesosasia, joita
tarvitaan soluhengitykseen ja elinten toimintaan. Vasy-
mys, sairaudet ja painon muutokset ovat seurausta
elimistdén happamuudesta.

Alipainoinen ihminen saattaa aloitettuaan tarkoin kontrol-
loidusta luomuvihannesjauheesta valmistetun juoman
kayton laihtua lisda, ennen kuin hanen elimistonsa
kemiallinen tasapaino tasoittuu. Kun kehon happo-
emastasapaino normalisoituu, ihminen alkaa lahestya
ihannepainoaan. Terveessa vartalossa ei ole yli- eika
alipainoa, sillad terve elimistd vyllapitdd ideaalisen
painonsa automaattisesti. Voit tukea kehon harmoniaa,
tasapainoa ja terveytta tarkoin valituilla terveytta
edistavilla ravintotuotteilla. Kehon saadessa emasta ja
happea, aloittaa keho automaattisesti hakeutumisen
kohti omaa ideaalista painoa ja terveytta.

Dieetit

Yhdysvaltojen (ja koko maailman) liikalihavuuden lisdan-
tyminen liittyy suoraan ravitsemusneuvonnan "vaharas-
vaiseen” aikakauteen. Paradoksaalista on se, etta
yritykset valttaa rasvaa nayttavat lihottavan meita entista
enemman. Yleisimmat vasta-aineet, eli vahahiilihydraat-
tiset ja proteiinipitoiset ruokavaliot voivat antaa
véliaikaisia tuloksia, mikali ongelma on ainoastaan liian
suuri vaakalukema. Nama ruokavaliot sisaltavat usein
enemman rasvaa — myrkyllistd ja valtimoita tukkivaa.
llman rasvaakin liiallinen proteiini on vaarallinen rasitus
suolistolle, munuaisille ja maksalle. Liika proteiini
heikentaa luustoasi. Saatat laihtua valiaikaisesti, mutta
luultavasti et tule yhtaan terveemmaksi.

Tasta huolimatta amerikkalaiset kuluttavat vuosittain yli
40 miljardia dollaria erilaisiin laihdutusohjelmiin ja -
tuotteisiin, joita ovat esimerkiksi Atkins, South Beach,
Sugar Busters, Painonvartijat, Zone, Syd oikein oman
tyyppisi mukaan. Vahahiilihydraattisiin tuotteisiin kulu-
tetaan vuosittain 15 miljardia dollaria. Jokaisella ohjel-
malla on omat Kkasityksensa ylipainon syista ja
ratkaisunsa liikalihavuuteen. Ohjelmilla on omat listat
syotavistd ja valtettdvistd ruuista ja ruokamaarista.
Kaikille naille ohjelmille on yhteistd se, ettd ne tekevat
elimistdstasi verrattain happaman. Ne suosivat yleensa
vaharasvaista ruokapyramidia. Varsinkin Painonvartijoi-

den ohjeita noudattamalla kehosi tulee jopa erittain
happamaksi.

Nama laihdutusohjelmat suosivat ruokia, jotka voivat
saada kehossasi aikaan pH-epatasapainon ja saastuttaa
veresi. Tama epatasapaino voi sairastuttaa — ja lihottaa
— sinut. Ohjelma pitaakin sinut lihavana. Pitkalla aika-
valilla palaat luultavasti entisiin mittoihisi. Jos jatkat
proteiinipitoista dieettia pidempaan (vaikkapa yli vuo-
den), voit sairastua vakavasti. Proteiinia toki tarvitset,
mutta et tarvitse elainkunnasta peraisin olevaa proteiinia.

Juuri nain: useimpien menestysdieettien noudattaminen
lihottaa sinua lopulta, kun elimistdsi suojautuu
epatoivoisesti happamuutta vastaan varastoimalla
rasvaa. Uskoakseni ainoa oikea ja pysyva ratkaisu
ylipainon voittamiseksi on antaa elimistdsi kayttéon
terveellista, alkalista verta — sitd et saavuta minkaan
myyntilistamenestyjan avulla.

Tohtori Robert O. Youngin suomenkielinen pH-
tasapainokirja on hyodyllista luettavaa.

pH-Tasapaino

Tasapainota kehosi kemiaq,
saavuta ihannepainosi

Se on erittdin mielenkiintoinen, todennakdisesti mielen-
kiintoisin tdnd vuonna lukemistasi kirjoista. Kirjaa on
saatavana rajoitetusti allekirjoittaneelta hintaan 29
euroa. Suositushinta kirjakaupassa on 38,50 euroa.

Lainaus kirjan tekstista:

"Aloitetaan yksinkertaisella matemaattisella laskutoimi-
tuksella. Kuinka monta kiloa sinun on Karistettava
paéastiksesi terveelliseen ihannepainoosi — 5, 15, 50?7
Miké tahansa vastaus onkin, kerro se viidelld niin tiedéat
kuinka monta pdivaa sinulta enintddn kuluu tavoitteesi
saavuttamiseen, kun noudatat pH-tasapaino-ohjelmaa.”

Kirjan siséalto

Luku 1: Rasvaisen ruoan kansakunta

Luku 2: Kyse ei ole rasvasta, vaan happamuudesta
Luku 3: Miten veri liittyy asiaan?

Luku 4: Valitse mika tahansa muotidieetti ja me
osoitamme, miksi olet edelleen lihava (ja sairas)
Luku 5: Olet sita, mita juot

Luku 6: Rasva on ystavasi

Luku 7: Ajattele itsesi hoikaksi

Luku 8: Syo oikein elamasi vuoksi

Luku 9: Perusravintolisat

Luku 10: Liikkunnan riemua

Luku 11: Seitseman askelta ideaalipainoon

Luku 12: Herkutellaan (terveellisia ruoka-ohjeita)



“Jotta uudet ajatukset voidaan hyvéksyéa, on odotettava
yhden tiedemiesten sukupolven kuolevan ja uuden
sukupolven korvaavan sen.”

— Max Planck, Fysiikan Nobel-palkinnon saaja 1918

Kehon alkaloinnin esittelytilaisuuksia pidetaan eri puolilla
Suomea jatkuvasti. Kysy, missa ja milloin.

Haluatko tietaa lisaa? Miten mina
olen hyotynyt kehon alkaloinnista?

Painoin vuonna 2005 perati 117 kiloa. Olen vuosien
aikana kokeillut lukuisia eri dieetteja, kuten monet
muutkin tuttavani. Turhaan. Syyn tiedan, kun olen
tutustunut kehon happo-emastasapainon merkitykseen.

Talla hetkellda painan 17 kiloa vahemman, eli 100 kiloa.
Sitten viela toiset 17 kiloa pois niin olen normaali-
painoinen.

Toinen, hyvin tarkea etu on se, ettd tunnen itseni paljon
energisemmaksi. Pystyn nyt nousemaan 5. kerrokseen
hengastymatta. Verenpaineeni on alkanut laskea ja
uskon voivani lopettaa verenpaineladkkeet v. 2008,
tietysti laakarin valvonnassa. Eraat sokeritautiset,
korkeasta kolesterolista ja MS-taudista karsivat tuttavani
ovat hyotyneet myos kehon alkaloinnista.

Eras tuttavani kirjoitti juuri ndin: “ltse olen ollut suh-
teellisen tiukalla alkalisella dieetilld kolme viikkoa.
Tanaan olin kolesterolimittauksessa. Marraskuussa
olleet arvot ovat tulleet alaspain, 7,2:sta 5,35:een
kokonaiskolesteroli, triglyseridit 3,44:std  2,13:sta.
Parannettavaa viela on hivenen, mutta eivatkbhan arvot
laske, kun jaksaa sydda oikein. Paino on pudonnut 3
vilkon aikana 4-5 kg, ja olo on paljon parempi ja
kevyempi. Energiaa silti riittdaa hyvin.”

Tosiasia on, ettd tunnetuilla dieeteilld, kuten Painon-
vartijat, Zone, Atkins jne. kylla laihtuu. Mutta sen jalkeen
kehosi onkin sairas ja vastustuskykysi sairauksia
vastaan on heikko. Nama dieetit tekevat kehosta
happaman tai erittdin happaman ja "saastuttavat” veresi.
Sita paitsi nailla dieeteilld kilot tulevat helposti takaisin.
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