/estaw do badania balansu
kwasowo-zasadowego
organizmu poprzez
pomiar pH moczu

Zawiera papierki lakmusowe na

33 pomiary
zakres pomiarowy pH 5,6 - 8,
bardzo czute - doktadnos¢ 0,2 stopnia pH

Dr. Jacob’s®
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Réwnowaga kwasoéw i zasad

Nasze ciato nieustannie stara sie utrzymac réwno-
wage kwasowo-zasadowa. llos¢ substancji kwasnych
i zasadowych ciagle sie zmienia i jest zalezna od wielu
czynnikéw. Krew, limfa, ptyn mézgowo-rdzeniowy
muszg miec scisle okreslony odczyn pH. Jest to waru-
nek naszego zdrowia, a nawet zycia.

Gléwnymi zrédtami kwasoéw sa: stres, nadmierna
praca fizyczna lub umystowa (takze intensywne
uprawianie sportu), dieta bogata w mieso, wedliny,
ryby, jajka, sery, cukier i stodycze, napoje stodzone,
produkty z biatej maki, kawa, alkohol, a takze nikotyna.

Kwasy obcigzajg caty organizm, w szczegdlnosci
nerki i watrobe. Ciato musi je szybko balansowac,
a uzywa do tego substancji zasadowych jak: wapn,
potas, magnez. Dlatego waznym jest, by w diecie nie
zabrakto pokarméw i substancji o dziataniu zasado-
Wym: warzyw, owocow, jagdd, kaszy jaglanej, wapnia,
potasu, magnezu, cytrynianow.

Przewlekte zakwaszenie

Kwasy i zasady w organizmie powinny by¢ w stanie
naturalnej rownowagi. Jednakze czasami mechani-
zmy regulacyjne organizmu sa przecigzone i zabu-
rzany jest balans. Wtedy moze postawac stan czaso-
wego lub przewlektego zakwaszenia.




Oto tylko kilka wazniejszych skutkéw dziatania nad-
miaru kwaséw w organizmie:

obciazanie watroby i nerek,

- ,przyduszanie” metabolizmu komodrkowego (mato
energii),

-, wyptukiwanie” mineratow istotnych dla kosci,
zebow, paznokci i wioséw

tracenie wapnia, magnezu i potasu, ktére sa
wazne dla bardzo wielu funkcji organizmu.

Medycyna zna niebezpieczeristwo ostrej kwasicy
i potrafi sobie z nig radzi¢, lecz mato kto mowi o
zakwaszeniu przewlektym, ktére dotyka wielu oséb.
Powstaje ono gdy w pozywieniu dtugotrwale brakuje
odpowiedniej ilosci mineratow zasadowych, ktére
neutralizuja kwasy dostarczane z pozywieniem oraz
powstajgce w procesie przemiany materii. Organizm
musi neutralizowac kwasy poprzez pobieranie mine-
ratow z tkanek i kosci. Stan taki moze doprowadzi¢ do
wyjatowienia organizmu z mineratéw zasadowych.
Odmineralizowanie organizmu prowadzi w dtuzszym
okresie do ostabienia zebdw i kosci, obnizenia sity mie-
$niowej, wydolnosci nerwowej, mozliwosci umysto-
wych oraz wielu innych niekorzystnych efektow. Waz-
nym jest zapewnienie odpowiedniej ilosci mineratéw
zasadowych w diecie oraz wiasciwa suplementacja.

Kwasy powoduja bél, zasady ulge

Kwasy draznig zakoriczenia nerwowe odpowiedzialne
za odczuwanie bolu. Im wiecej kwasow w organizmie,
tym silniej odczuwamy bdl. Kazdy doswiadczyt zakwa-
sow w miesniach i bolu, jaki im towarzyszyt — niekiedy
uniemozliwiat on nawet poruszanie sie. Osoby z zakwa-
szeniem znacznie mocniej odczuwajg dolegliwosci
bolowe, szczegdlinie te, ktdre towarzysza chorobom ze
stanami zapalnymi (np. béle reumatyczne), gdyz stan
zapalny sam w sobie powoduje wytwarzanie kwaséw
i bol. Samo tylko odkwaszenie organizmu moze zna-
cz3co obnizy¢ odczuwanie takiego bolu.



Czy twoj balans kwasowo-zasadowy
jest w réwnowadze?

Odpowiedz na pytania i policz punkty.

1.0woce i warzywa jesz dziennie: 0-2 razy - 2; 3-4 ra-
zy-1;5razy-0

2. Czesto jesz stodycze, ciasta, stodkie ptatki? Tak-1/Nie -0

3.Czy pijesz codziennie alkohol? Tak -1/ Nie - O

4.Czy co dzien pijesz napoje stodzone, cole, kawe,
herbate, soki? Tak - 1 / Nie -0

5.Jak czesto wykonujesz ¢wiczenia (wysitek fizyczny)?
2 razy w tygodniu i wiecej-0; do 2 razy w tygodniu- 1

6.Miesa, wedlin, sera spozywasz dziennie: do 509 - 0;
50-100g - 1; ponad 100g - 2

7.Czy regularnie jadasz wieczorami wieksze positki?
Tak-1/Nie-0

8.Czy czesto ulegasz stresowi? Tak - 1/ Nie - 0

9.Codziennie pijesz ok. 2 | wody (herbaty ziotowe))?
Tak-0/ Nie -1

10.Czy cierpisz na nadwage lub otyto$¢? Tak -1/ Nie-0

11.Regularnie zazywasz $rodki przeciwbolowe? Tak-1/

Nie-0
12.Czy palisz? Tak - 1 / Nie - 0

llos¢ punktow:
Interpretacja ilosci punktow

Od 0 do 3: twoj styl zycia sprzyja rownowadze kwa-
sowo-zasadowej. Oby tak dalej!

0Od 4 do 9: nie jest Zle, ale mozesz tatwo pomdc sobie
poprzez wprowadzenie zdrowych nawykow. Wprowadz
na talerz wiecej warzyw oraz owocow i... wiecej ruchu.

Od 10 do 14: twdj styl zycia wyprowadza organizm

z réwnowagi. Ogranicz jedzenie miesa na rzecz owo-
cow i warzyw. Znajdz czas na ruch i relaks. Pomocna

dla robwnowagi bedzie regeneracja flory jelitowe]

i uzupetnienie diety w cytryniany.

Powyzszy test stuzy tylko ogdélnemu przyjrzeniu sie wpty-
wowi nawykoéw na gospodarke kwasowo-zasadowq.




Jak zmierzy¢ stan kwasowo-zasadowy
organizmu?

Pomiar wartosci pH moczu za pomocg papierkéw
lakmusowych to prosta mozliwos¢ ustalenia ogdlnej
sytuacji metabolicznej i sprawdzenia, czy z pozywie-
nia wchfaniania jest wystarczajaca ilos¢ elementow
zasadowych (Welch et al,, 2007).

Skala pH obejmuje wartosci od 0-14, gdzie 7 to poziom
neutralny. pH nizsze od 7 to odczyn kwasny, powyzej
7 — zasadowy. Poniewaz pH moczu waha sie miedzy
5,0 a 7,5, waznym jest aby mierzy¢ je odpowiednimi
i bardzo czutymi papierkami lakmusowymi, ktére
wskazuja wartosci np. co 0,2 stopnia pH, a nie co
1 stopien. Takie wtasnie papierki sa zatgczone do
zestawu - ich zakres pomiarowy to od 5,6 do 8 stop-
nia pH, doktadnos¢ pomiaru do 0,2 stopnia.

Poranny mocz ma przewaznie odczyn kwasny, ponie-
waz ciato w ciggu nocy wydala kwasy w zwiekszonym
stopniu. Jednak jego pH nie powinno byc¢ nizsze niz 6.
Organizm zdrowego cztowieka po kazdym positku
zwieksza produkcje zasad, w celu rozpoczecia trawie-
nia. Dlatego najlepiej jest dokonywac pomiaru moczu
przed positkiem lub 1-2 godziny po positku. Wynik po
kazdym positku powinien by¢ zasadowy. Przewazajace
lub stale utrzymujace sie wartosci kwasne wskazujg na
wyrazne zakwaszenie. Ale takze stale silnie zasadowe
pH moczu powinno by¢ skonsultowane z lekarzem.

Sposob przeprowadzenia pomiaru

Zebrac¢ swiezy mocz do naczynia, oderwac papierek
lakmusowy i zanurzy¢ pole wskaznika (z6tte) na ok.
1 sekunde w moczu. Mozna réwniez zwilzy¢ papierek
lakmusowy w strumieniu oddawanego moczu. Pola
wskaznika nie mozna wczes$niej dotykac palcami!
W zaleznosci od wartosci pH pole wskaznika zmienia
swoj kolor. Kolor wskaznika nalezy poréwnac ze skala
koloréw w ciggu 2 minut i odczytac wartos¢ pH.




Jednorazowy pomiar dzienny nie jest wystarcza-
jacy, a przypadkowe, sporadyczne pomiary war-
tosci pH moczu moga fatwo wprowadzi¢ w btad.

Dla uzyskania doktadnego okreslenia indywidu-
alnego profilu kwasowo-zasadowego powinno
sie dokonywac ok. 5-6 pomiaréw w ciagu dnia
przez 3-6 dni.

Na co zwracac uwage przy robieniu
pomiarow pH moczu

Warto$¢ pH moczu waha sie w ciggu dnia w natu-
ralny sposéb miedzy 5,0 a 7,5 i jest zalezna od
przyjmowania positkdéw. Wyniki nalezy wpisac¢ do
diagramu i narysowac krzywa. Optymalnie jest, gdy
wartosci pH moczu znajdujg sie w jasnym obszarze
ponizszego diagramu.

Zdecyduj ile pomiaréw wykonasz danego dnia. Wynik
kazdego z nich zaznacz w tabeli rysujac kropke na
odpowiedniej wysokosci odpowiadajgcej wartosci pH.

Aby uzyskac petniejszy obraz, dodatkowo nad kropka
mozesz zaznaczy¢ ustalony przez siebie symbol
mowiacy wiecej o okolicznosciach poprzedzajacych
pomiar. Mozesz nawet zapisywac, co jesz na dany
positek by zobaczy¢ jak zmienia on pH moczu. Przy-
kfadowo: S ($niadanie), K (kawa), O (obiad), T (trening)
- godzina ptywania, itp.

Zmiana wartosci pH w ciggu dnia
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Najlepsze godziny do wykonania

pomiaréw dziennych

1. Przed $niadaniem ok. godz. 7:00
2. W godzinach rannych ok. godz. 10:00
3. Przed drugim $niadaniem ok.godz. 12:00
4., Przed obiadem ok. godz. 15:00
5. Przed kolacja ok. godz. 18:00
6. Przed snem ok.godz. 21:00

Czasy pomiaréw powinny by¢ dostosowane do
wiasnego rytmu dnia. Nalezy wykonywac je przed
positkami oraz 1-2 godziny po positkach. Najlepiej
bada¢ pH kazdego oddawanego moczu.

Papierki T
lakmusowe s
33 szt.

Pole wskaznikowe.
Nie dotykac.

1. Zwilz moczem pole wskaznikowe
papierka.
2. W ciggu 2 minut poréwnaj kolor

pola wskaznikowego z kolorami
na ponizszej skali barw.

3. Odczytaj warto$¢ pH i nanies ja
w tabeli wynikéw.

Skala wartosci pH:

'



Tabele pomiorow
dzier 1-3
Data:

pH
Y zasada
7,7 V'S
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
5,9
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas

Data:

pH

8,0
zasada
7,7 V'S

7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
59
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas

Data:

pH

8,0
zasada
7,7 VN

7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2
59
5,6

kwas

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas




Tabele pomiarow
dzieh 4-G

Data:
pH
8,0 zasada
7,7 -~
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

v
2 kwas
5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22 czas

Data:
pH
8,0 zasada
7,7 -~
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

v
=) kwas
5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas

Data:
pH
8,0 zasada
7,7 V'S
7,4
7,2
7,0
6,8
6,5
6,2

kwas

5,6

6 8 10 12 14 16 18 20 22  czas




Opis pomiaréw nieprawidtowych

Po godzinie 10.00 wartosci pH sa nizsze niz 6,4.
Organizm jest zakwaszony i przeciwdziata temu, usitu-
jac wydali¢ nadmierne ilosci kwaséw. Rano warto$¢ pH
jest najnizsza a nastepnie podnosi sie wskutek regulacji
dokonywanej przez nerki i watrobe. Dobra dynamika
jest dobrym znakiem dla regulacji dziafajacej w organi-
zmie. Spozywaj wiecej pokarmoéw zasadowych.

1. lekkie zakwaszenie
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wartos¢ pH

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Czas

Krzywa wykazuje tylko nieznaczne wahania.

To znaczy, ze zwiekszona produkcja zasad po positku
nie jest juz tak wyrazna a wartosci pH znajdujg sie w
zakresie kwasnym. W takim wypadku zachodzi zakwa-
szenie wewnatrzkomarkowe i systemy obronne organi-
Zmu s3 wyczerpane. Przemiana materii w komaorce jest
zablokowana i brak juz jest dobrej dynamiki. Nalezy
znaczaco zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w diecie.

2. silniejsze zakwaszenie

wartos¢ pH
S U By ol o

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Czas

Wartos¢ pH rano jest najwyzsza (pH ponad 7).
Prawidtowe wydalanie kwaséw za pomocg watroby




i nerek w nocy juz nie dziata. Wystepujg duze zakto-
cenia w funkcjonowaniu watroby i nerek. Typowe sg
tutaj kwasne wartosci pH wystepujace w potudnie.
Polecamy kontakt z lekarzem lub dietetykiem.

3. mocne zakwaszenie
\
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Wartosci pH stale przekraczaja warto$¢ 7.

Moze to by¢ wywotane pewnymi lekami oraz infekcjg
drég moczowych, spowodowanych przez bakterie
wytwarzajace amoniak. Moze wystepowac réwniez
niedostateczne wydalanie kwasow przez nerki (kwasy
kumulujg sie w organizmie) oraz zwiekszona ilos¢ silnie
zasadowego amoniaku w moczu (aby wyréwnac nadmiar
kwasow organizm pozbywa sie biatek i powstajg przy tym
duze ilosci amoniaku). Typowg oznaka jest silnie amonia-
kowy zapach moczu. Zaleca sie specjalistyczne badania.

Stale zasadowe wartosci pH
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WAZNE: badanie pH moczu moze dostarczy¢ wielu
informacji, jednak nie mozna go rozpatrywac w ode-
rwaniu od innych czynnikéw. Przyktadowo: sposéb
odzywiania bogaty w pokarmy miesne nie pasuje
do moczu o ciaggtym odczynie zasadowym. W przy-
padku nieprawidtowosci nalezy oméwi¢ wyniki
pomiaréw ze swoim lekarzem lub dietetykiem.




Unikaj zakwaszania

Zrédtami kwaséw w naszym organizmie sg nieod-
powiednie pokarmy, nadmierny wysitek fizyczny,
stres, palenie tytoniu, uzywki (kawa, alkohol).

e Codziennie pij co najmniej dwa litry wody lub
tagodnych herbat ziotowych.

e Unikaj coli, kawy i napojow energetycznych.

e Jedz codziennie co najmniej 5 porcji owocow
i warzyw (jedna porcja ma objetosc ok. garsci).
Zawierajg one mnoéstwo dziatajgcych zasadowo
mineratéw. Postaraj sie aby warzywa i owoce
stanowity cze$¢ kazdego positku. Jako przekaski
pomiedzy positkami stosuj surowe warzywa lub
owoce.

e Ogranicz spozycie produktow zwierzecych,

takich jak mieso, kietbasy, ryby i sery. Te produkty

sg bardzo kwasotwarcze i na stole powinny poja-
wiac sie sporadycznie (nie codziennie).

Unikaj zywnosci przetworzonej.

Jedz mniej stodyczy.

Jezeli pijesz alkohol - rob to z umiarem.

Wprowadz do planu dnia stosowny dla ciebie

wysitek fizyczny. Postaraj sie tez zadbac kilka razy

w tygodniu o wiekszg porcje ¢wiczen. Najlepiej

aby byty wykonywane na swiezym powietrzu.

e Kilka razy dziennie wykonuj gtebokie oddychanie
brzuszne. Stres sptyca oddech, co sprawia, ze
dwutlenek wegla (CO2) zalega w ptucach.

o Jedli palisz — wyzwdl sie od tego natogu.

Dobrze sie wysypiaj, unikaj stresu. Postaraj sie
robi¢ sobie w ciggu dnia przerwy na krétki relaks.
Codziennie znajdz czas na hobby, ksigzke, sport,
spacer, czytanie czy medytacje.




Zte wyniki badania Polakéw

Wiele osob mysli, ze odzywia sie zdrowo. Wiele z nich
bardzo sie myli. W 2020 roku, w duzym badaniu pol-
sko-norweskim, ktére objeto 2572 kobiety i 1290 mez-
czyzn w wieku od 45 do 64 lat, zbadano sposob zy-
wienia sie Polakow w czasie 12 miesiecy. Wyniki daja
duzo do myslenia.*

Okazato sie, ze ponad 90% 0séb spozywato za mato
wapnia, ponad 96% zbyt mato potasu, prawie 70%
ankietowanych za mato magnezu, ponad 40%
zbyt mato cynku. Takie wyniki sa wrecz tragiczne!
/whaszcza, ze dotycza 0séb, ktére z racji wieku maja
juz zwiekszone zapotrzebowanie na mineraty zasa-
dowe, a zyja z ich ciggtymi niedoborami.

Badanie to wykazato, ze Polakom brakuje mineratéw,
ktdre s3 odpowiedzialne za neutralizacje kwasow
(wapn, magnez, potas) oraz za rbwnowage kwaso-
wo-zasadowg (cynk). Oznacza to, ze w Polsce prze-
wlekte zakwaszenie jest wrecz powszechne.

(o7, to co laduje na naszym talerzu ma znaczenie, bo
mozna by¢ najedzonym i jednoczesnie Zle odzy-
wionym. Powyzsze badanie wskazuje, ze wiele oséb
kupuje produkty, ktérymi sie jedynie najada.

* wiecej o tym badaniu pod linkiem: http://metabolika.pl/ja-
kie-sa-faktyczne-niedobory-w-diecie-polakow/

To co jemy moze by¢ lub byc¢ tylko ,wypet-
bogate w sktadniki niaczem” dajqgcym
odz'ywcze’ : poczucie sytosci.




Napdj zasadowy Dr. Jacob’s
Energia dla wyzwan nowego dnia

Dieta uboga w mineraty ale bogata w biatko, chro-
niczny stres lub nadmierny wysitek fizyczny moga
wytraci¢ metabolizm z rownowagi mineralnej i kwa-
sowo-zasadowej.

Dla jej przywrdcenia lub utrzymania nie wystarczy
tylko picie ptyndw — bardzo wazne s3 réwniez elek-
trolity (mineraty). Sa one najlepiej przyswajalne, gdy
spozywamy je w postaci napojéw izotonicznych. Na-
podj izotoniczny to taki, w ktorym stezenie rozpusz-
czonych czastek jest takie samo jak we krwi.

Napéj Zasadowy dr. Jacob’a to formuta optymalna.
Jest Swietnym Zrodtem tatwoprzyswajalnych minera-
tow. Ich skifad i proporcje sg takie jak w warzywach
i owocach. Jest to doskonaly izotonik, ktéry szybko
przywraca balans mineralny i kwasowo-zasadowy:.

Napdj Zasadowy dr. Jacob'a: twoja rewitali-
zacja metabolizmu energetycznego*

+ Uzupetnij mineraty i poczuj nowa energie*
+ Neutralizacja kwasow*
+ Wzorowany na naturze: duzo potasu, mato sodu
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* Produkt pH balans Plus zawiera magnez i wapn, ktére wspomagajq pra-
widfowy metabolizm energetyczny oraz cynk, ktéry wspomaga prawidto-
wy metabolizm kwasowo-zasadowy. Co najmniej 2 litry wody dziennie
pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkgji fizycznych i poznawczych.




Miesieczny plan picia napojow
Po przebudzeniu: . litra Izotonicznego Napoju
Zasadowego.

W ciagu dnia: % litra Izotonicznego Napoju
Zasadowego.

Wieczorem: 300 ml Napoju Zasadowego.

Réznice pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratéw —
Napdj Zasadowy ma wieksze stezenie mineratdw.

Izotoniczny
Napoj Zasadowy \ \
/S = f~—\)J l( i
N \ /
litr wody 1 miarka dobrze przelac
(gazowanej) pH balans Plus wymieszac do szklanki —
Dr. Jacob's gotowe!
Napéj Zasadowy \ \
— N _ :_ = N - -—..;
/ \ ) \ = / \) (=
- 4 1 L/
300 ml wody 1 miarka dobrze przela¢
(gazowane)) pH balans Plus wymieszac do szklanki —
Dr. Jacob’s gotowe!

pH balans Plus Dr. Jacob’s to proszek zasadowy na
bazie cytryniandw i mleczanu. Jest bogaty w potas
oraz wapn i magnez w propordji 3:2 (jak w warzywach
i owocach). Zawarte w nim mikroelementy wspoma-
gaja ponad 40 prawidtowych funkgji organizmu.

Do smaku mozesz dodac nieco soku z cytryny, $wiezg
miete, szczypte imbiru lub inny ulubiony sktadnik.
Zamiast pH balans Plus mozesz stosowac takze pro-
szek zasadowy pH balans, ktory zawiera az 95% cytry-
nianéw. Wiecej informacji na stronie 19.




Filary rownowagi kwasowo-

-zasadowej i mineralnej
Odzywianie

Jedz duzo warzyw i owocow.
Powinno sie ich spozywac 5 por-
¢ji dziennie. Czesto moze ci sie to
nie udawac — wtedy wspomagaj
sie popijaniem w ciggu dnia ok.
litra Izotonicznego Napoju Zasa-
dowego, ktory przywraca réwno-
wage kwasowo-zasadowa.

Ograniczaj silnie zakwaszajace pokarmy pochodze-
nia zwierzecego jak mieso, wedliny, ryby, ser, nabiat.
Takze biatg make, cukier i stodycze.

Wiecej o zasadowym sposobie odzywiania dowiesz
sie z broszury ,Balans kwasowo-zasadowy” (str. 18)
oraz ksigzki,Metoda doktora Jacob'a” (str. 22).

Aktywnos¢ fizyczna
Cwiczenia wspomagaja elimina-
cje nadmiaru kwasoéw przez nerki
i ptuca. Dzienna porcja intensyw-
nego ruchu powinna wynosic co
najmniej 30-45 minut. Idealny
jest sport lub lekkie formy ruchu
na swiezym powietrzu. Ale moga
to by¢ takze rézne prace fizyczne
(w domu, ogrodzie, itp.). ZnajdZ zajecia ruchowe pro-
wadzone w twojej okolicy — w towarzystwie razniej.

Wazne: wykonuj wystarczajagco duzo ¢wiczen w co-
dziennym zyciu i wybierz rodzaj ruchu dostosowany
do swoich mozliwosci i taki, ktory lubisz. Pozwoli ci to
uprawia¢ go przez dtugi czas. Cwiczenie w grupie daje
wiecej radosci i motywadji. Grupg moze by¢ zespot w
klubie, przyjaciele, rodzina, sasiedzi. Zrobcie razem co$
dobrego dla waszego zdrowia.




Relaks i odpoczynek

Stres sptyca oddech i zwieksza
wydzielanie hormonodw stresu,
co powoduje zakwaszenie meta-
bolizmu. Czujesz napiecie? Zréb
przerwe i oddychaj gteboko.
Masz stresujacy okres — pij duzo
napojow zasadowych (str. 14)!

Gteboki relaks jest bardzo wazny dla rownowagi kwa-
sowo-zasadowej organizmu. Znajdz w swoim rozkta-
dzie dnia czas i miejsce, by moc sie catkowicie wyta-
czy¢, np. przy dobrej ksigzce, muzyce, hobby, w natu-
rze, spacerujac, medytujac lub po prostu nic nie robigc.
Masz sktonnos¢ do zbyt intensywnych dziatar\? Wpro-
wadz w rozktad dnia punkt,wystarczy — wytaczam sie”.

To, jak niszczacy wptyw na zdrowie ma dtugotrwaty
stres, opisuje publikacja ,Stres Metabolizm Kortyzol”
(patrz strona nastepna).

Regenerujacy sen

Dla zdrowia niezbedna jest wy-
starczajaca ilos¢ snu: bez niego
nie mozemy sie zregenerowac,
ma on bardzo korzystny wptyw
na metabolizm. Dobry sen chroni
nas przed chorobami umystowy-
mi i fizycznymi.

llos¢ snu koniecznego dla zdrowia jest sprawa bardzo
indywidualna. Mozna powiedzie¢, ze sen ma najlep-
szg jakos¢ w godzinach od 22:00 do 2:00.

Aby dobrze spac, przed zasnieciem nalezy zrelaksowac
umyst. Przygotuj sie do snu robigc cos co lubisz i co cie
odpreza, np. spacer, kapiel, ksigzka. Do tych czynnosci
nie zalicza sie telewizja lub przegladanie internetul!
Pobudzajg one umyst a niebieskie swiatto ekranéw
zaburza wydzielanie melatoniny (hormon odpowie-
dzialny za gteboki sen) i naturalny cykl sen-czuwanie.




Dowiedz sie wiecej

Wiekszg ilos¢ informacji o Napoju Zasadowym, kura-
cjach zasadowych, odzywianiu oraz stylu zycia sprzy-
jajacym balansowi kwasowo-zasadowemu znajdziesz

w broszurkach ,Kuracje Witalne Dr. Jacob’a” oraz
,Balans kwasowo-zasadowy”.

Polecamy takze dwie publikacje:

B JStres
.l M Joaed . 8 et Lty
\ A Metabolizm S
Metabolizm ” 2354d § mineraly,
Kortyzol | Ko rtyZO | Paradaks wapg [
~Réwnowaga
kwasoéw, zasad
: i mineratéw / @
. Paradoks wapniowy". —_—

Wymienione ksigzki i broszury sg dostepne na stronie
www.DrJacobs.pl/broszury lub wysytkowo w biurze
Dr. Jacob’s, tel.: 22 490 94 30 (pn.-pt. w godz. 990-16%0),

Broszury mozesz takze otworzy¢ w formacie pdf ska-
nujac swoim telefonem lub tabletem ponizsze kody
OR (potrzebujesz to tego darmowej aplikacji do ko-
doéw QR oraz aplikacji czytajacej pliki pdf).




Produkty dla rwnowagi mine-
ralnej i kwasowo-zasadowej

Jednym ze sposobdow wspomozenia réwnowagi
kwasowo-zasadowej organizmu oraz intensywnej
mineralizacji jest suplementacja za pomocg odpo-
wiednich produktéw zdrowotnych. Bardzo waznym
jest to, aby produkty takie nie zawieraty silnych zasad,
jak np. soda oczyszczona (wodoroweglan sodu) lub
innych wodoroweglandw, ktére zmieniajg pH prze-
wodu pokarmowego.

Najlepiej jest stosowac mineraty zasadowe ukryte w
naturalnych substancjach zwanych cytrynianami: cy-
trynian potasu, wapnia, magnezu, cynku.

Cytryniany to naturalne sktadniki owocow i warzyw.
Sq niezbedne w procesie wytwarzania energii w ko-
mérkach. Maja takze inng wazng ceche — jedna cza-
steczka cytrynianu jest w stanie zneutralizowac az trzy
czasteczki kwasu. Osoby stosujgce produkty bogate w
cytryniany dosyc¢ szybko widza réznice w samopoczu-
ciu oraz ilosci energii, a po ok. miesigcu takze w stanie
skory, witoséw i paznokci — wyznacznikdéw stanu zdro-
wia oraz mineralizacji organizmu.

Swietnie nadaja sie do tego celu produkty z linii
,balans”Dr. Jacob’s: pH balans, pH balans GOLD, pH
balans Plus, FizjoBalans, MelisaBalans.

Przyktadowo: proszek zasadowy pH balans az w 95%
sktada sie z dziafajgcych zasadowo naturalnych cy-
tryniandw. Zawiera duzo potasu, wapn i magnez w
naturalnych proporcjach. Jest w nim takze cynk dla
rownowagi kwasowo-zasadowej, a takze witamina D,
ktdra jest niezbedna dla przyswojenia wapnia.

Nazwa cytryniany pochodzi od stowa cy-

tryna, gdyz owoc ten zawiera je

w duzych ilosciach. Cho¢

cytryna ma smak bar- oA y
dzo kwasny, to w orga- - : j

nizmie dziata zasadowo. [




Zasadowe suplementy diety linii balans Dr. Jacob’s
sq wysoce skuteczne w gtebokim odkwaszaniu
i mineralizacji organizmu. Zawierajg mineraty orga-
niczne w postaci cytrynianéw, duzo potasu, wapn
oraz magnez w idealnym stosunku okofo 3:2.

Do produktéw dodane sa: cynk, krzem i witamina D,
ktére biorg udziat w procesach regulacji pH organi-
zmu, eliminacji kwaséw, sg niezbedne do dobrego
przyswajania wapnia, potasu i magnezu.

FizjoBalans
5 z glukozaming i wita- r
?( ming Cdla budowy
O Jacoby's chrzastki stawowej Or Jacobs 0‘#
FizjoBalans PH balans
pHbalans Plus .oz
0 smaku cytrynowym,
zwitaming B dla uktadu
nerwowego
: pH balans "
¢ czysty proszek zasadowy
2 (95% cytrynian6w) ! )
« Dr.Jacob's g . i :f
PH balans pH bglans tabletki & s
b e, | mineraty zasadowe ~ * 2
= ; w porecznej formie  © - z

W tabletek
L]

pH balans ®
tabletki zasadowe
0 smaku mango z wi-

=
-3
=

: - taminamiC, DsikK, S L E
B Dclacsos 0 2 N E
{ PHbalans 7 Balans . Meﬁ;slaTan‘s‘
B Nt eyt . . b, = =

= zwycagiemzmelisy N = -

oraz witaminami dla
spokoju i pracy nerwéw

Eyf#
i

Petne opisy produktéw znajdziesz na stronie internetowej
www.DrJacobs.pl/produkty-zasadowe-lista




Kawy dla balansu pH

Zwykta kawa zakwasza (wyptukuje magnez i wapn).
Jezeli nie jestes w stanie zy¢ bez kawy, ale chcesz
uniknac nieprzyjemnych efektow jej dziatania (zbyt silne
pobudzenie, uderzenia goraca, poczucie wysuszania,
wyptukiwanie magnezu, inne), wyprébuj kawy Chi-
Cafe i ReiChi Cafe. Zawieraja one rozpuszczalny bfonnik,
grzybek reishi, polifenole z granatu, magnez, wapn
i inne sktadniki witalne. Dzieki Chi-Cafe i ReiChi Cafe
pofaczysz przyjemnos¢ i zdrowie.

Chi-Cafe balans
kremowa przyjemnos¢
Zmagnezem, wapniem,
btonnikiem i kakao

Chi-Cafe free
bezkofeinowa, kremowa,
zmleczkiem kokosowym,

reishi, By i zZed-szeniem

Chi-Cafe classic
klasyczny smak arabiki
i robusty, z btonnikiem,
reishi i guarang

Chi-Cafe bio
wersja kawy classic
ze sktadnikéw
ekologicznych

ReiChi Cafe

reishi, gurana, granat,

zen-szen i kawa z kremo-

wa nuta mleka kokosowe-

go i witaming By,

Chi-Cafe proactive
zaromatycznymi przy-
prawami orientalnymi

Petne opisy produktow znajdziesz na stronie internetowej
www.DrJacobs.pl/chi-cafe



Wiedza w stuzbie zdrowiu

Wiele o0séb chce wprowadzi¢ zdrowe nawyki zy-
wieniowe do swojego zycia, lecz rézne okolicznosci
sprawiaja, ze nie zawsze udaje sie codziennie przygo-
towywa¢ odpowiednie positki. Zycie potrafi takze za-
skoczy¢ réznymi okolicznosciami, ktére sprawiaja, ze
zyjemy intensywniej lub ze zwiekszonym poziomem
stresu, co zwieksza zapotrzebowanie na mineraty zasa-
dowe, ktdre sa zuzywane przez uktad nerwowy.

Nalezy takze bra¢ pod uwage, ze wraz z wiekiem wzra-
sta zapotrzebowanie na rézne skfadniki odzywcze, w
tym mineraty zasadowe, a wiele 0sdb zupetnie nie bie-
rze tego pod uwage przy robieniu positkow.

Osobom, ktére sg zainteresowane zdrowiem swoim
i swoich bliskich, polecamy lekture ksigzki dr n. med.
Ludwiga M. Jacoba ,Metoda doktora Jacoba” (petne
wydanie), ktoéra jest wynikiem analizy ponad 1400 ba-
daniach naukowych nad sposobami odzywiania sie
ludzi na catym $wiecie.

Dostepna jest takze skrécona wersja tej publikacji:
»,Metoda dr. Jacob’a w praktyce”, a takze ksigzka ku-
charska, w ktérej znajdziesz wiele porad i przepisow
na dania przyrzadzone wg Metody doktora Jacoba. Te
dwie pozycje dostepne sg takze w formie cyfrowej.

Metoda Dr. Jaceba
Balans ,'m“m
LG AN
. “ | ; . B
Metoda £ e
oktora Jaciba 3
ot prjen | MPLYEAT

Wszystkie publikacje znajdziesz zawsze na stronie
www.DrJacobs.pl/ksiazki lub dzwoniac do biura
Dr. Jacob's.




Opis prébek produktéw zasadowych
zataczonych do zestawu

FizjoBaIans suplement diety
(nazwa na saszetce: pHysioBase)

To wzorowana na naturze smaczna mieszanka mineratéw,
bogata w organiczne cytryniany i sktadniki odpowiedzial-
ne za prawidfowy balans kwasowo-zasadowy organizmu
- cynk, witamina D.

Zawartosc¢ saszetki (6g) rozpus¢ w 250-300 ml wody lub
w soku owocowym. Pij z positkiem. Dla 0séb powyzej 5 lat.
Sktadniki: cytrynian potasu, mleczan wapnia, sole magne-
zowe kwasu cytrynowego (Cytrynian magnezu), siarczan
glukozaminy (8,7%), sproszkowany owoc czarnej porzeczki
(5,2%), sproszkowany owoc zurawiny (3,5%), sproszkowany
owoc dzikiej rézy (3,5%), kwas l-askorbinowy (witamina C),
regulator kwasowosci: kwas jabtkowy, weglan magnezu,
dwutlenek krzemu, naturalny aromat owocu czarnej po-
rzeczki, substancja stodzaca — glikozydy stewiolowe, cytry-
nian cynku, chlorowodorek tiaminy (witamina B1), ergokal-
cyferol (witamina Dy z porostow). Moze zawiera¢ sladowe
ilosci orzechéw.

Nie stosowac przy: zasadowicy, hiperkalemii, niewydolno-
sci nerek, lub z diuretykami oszczedzajqcymi potas.

Chi-Cafe balans
To harmonijna kompozycja tagodnych kaw arabica oraz ro-
busta, magnezu, bfonnika z widkien akacji oraz wyciggdw
z zielonych ziaren kawy, owocédw granatu, guarany i zensze-
nia. Dopetnieniem sg wyszukane przyprawy i kakao. Inne
kawy wyptukuja magnez, lecz Chi-Cafe jest jego Zrédtem.
A jest on wazny dla zdrowych kosci, nerwoéw, dobrego sa-
mopoczucia, pracy serca, przemiany materii i redukcji zme-
czenia. Zawiera wapn i ma duzo antyutleniaczy, ktére spo-
walniajg procesy starzenia sie komorek i dziataja witalizujaco.

Zawartosc¢ saszetki (5g) zalej w filizance ok. 150-200 ml
goracej wody (ok. 70-80°C). Wedtug uznania postodz lub
dodaj mleka. Smakuje wybornie z gorzka czekolada.

Sktadniki: rozpuszczalny btonnik z akacji (55%), ekstrakt
z kawy arabica i robusta (26%), aromaty naturalne: ekstrakt
z guarany (4%), grzyb reishi, ekstrakt z zen-szenia; cytrynian
magnezu, ekstrakt z zielonej kawy (2%), kakao w proszku,
regulator kwasowosci — mleczan wapnia, ekstrakt z soku
z granatow (1%).



JWiedza w stuzbie zdrowiu”

To motto naszej firmy. A to oznacza dla nas: tworzenie re-
ceptur produktéw i koncepdji, ktére beda stuzyty zdrowiu,
ale takze przynosity przyjemnos¢. Dziatamy tak, aby nies¢
korzys¢ ludziom, zwierzetom i srodowisku.

W sktad produktow Dr. Jacob’s wchodza wytgcznie natu-
ralne sktadniki najwyzszej jakosci. Wszystkie potprodukty
podlegaja scistej kontroli juz od momentu zakupu. Wysokie
standardy etyczne, normy produkcji oraz ponad 20 lat do-
Swiadczen sprawiaja, ze produkty Dr. Jacob's maja szczegdlny
charakter i s3 bardzo skuteczne w dziafaniu.

Tworzymy lepsza przysztosc!

Wiecej informadji o produktach Dr. Jacob’s E E
pod adresem: www.DrJacobs.pl lub w bez- 3
ptatnych folderach wysytanych przez biuro

-
firmy. E :

Zatozyciel firmy dr med. K. 0. Jacob
i dr med. L. M. Jacob. Ich motto:
Primum nihil nocere, secundum bene
facere (po pierwsze nie szkodzic, po
drugie czynic dobro).
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Wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl



