
شيمي سلامتي

حميدرضا فهيمي منش
1405ارديبهشت  ٢٨

راز تعادل قليايي براي زندگي پرانرژي

رودخانه هاي به نگاهي 
اسيد و قليا در بدن

1



داستان با دو مايع حياتي شروع ميشود

)اقلي(باز اسيد

جوش شيرين ، آب صابونسركه ، آب ليمو
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قدرت اسيد و باز        PH 
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مهمترين اسيد بدن

PH = 1-1.5
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)معده رفلاكس (علت ترش كردن و سوزش سردل

PH = 1-1.5
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PH = 9.5-10.5



مهمترين قليا هاي بدن

PH = 7-8 PH = 7.4 6



وقتي تعادل اسيد و قليا در بدن به هم ميخورد

) انگار باتري بدن شارژ نمي شود(خستگي صبحگاهي •

مفاصلو درد خشكي •

 عضلات پا شبانه گرفتگي •

ترش كردن و سوزش سر دل •

خاموشپوكي استخوان •
 
سنگ كليه•
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)جنگ پنهان در بدن ما(داستان اسيد و قليا 

خانه تميز و دوست داشتني=  بدن ما

)زباله خانه(توليد كننده اسيد = سوخت و ساز بدن و غذاي ناسالم 

)مواد معدني موجود در سبزيجات و ميوه ها، سطل زباله خانه= (ذخيره قليايي بدن 

)ساعته سطل را خالي ميكند ٢٤(مامور شهرداري =  كليه ها
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بيشتر از ظرفيت سطل) مواد اسيدي(پنهان كردن زباله 
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اسيد و قليا در بدن تعادلالاكلنگ 

10



دشمنان كفه اسيد

  نوشابهبطري يك 

  كالباسفست فود و سوسيس و 

  شيرينيقند و 

 خشماسترس و 
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دوستان كفه قليا

  ):٨٠/٢٠قانون (بشقاب ناهار و شام 
)كاهو، خيار، اسفناج، كلم(سبزيجات رنگارنگ = بشقاب  ٪٨٠
    )عدس، نخود(ماهي، مرغ، يا پروتئين گياهي = بشقاب  ٪٢٠

.نوشابه طبيعي ضداسترس= نعناع تازه + معدني آب : نوشيدني آرامش
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   ه هاكليبزرگ كردن سطل زباله ) = ناشتا(نصف ليموترش تازه + ولرم آب ): شارژ(صبح 

جاروي سموم اسيدي: آب فراوان

پايان زباله ريزيِ نامرئي استرس: دقيقه تنفس عميق ١٠



تعادل قليايي فراتر از عارضه ها

.فقط نوك كوه يخ بودند) خستگي، درد مفاصل، پوكي استخوان( عارضه هاي معمولي

:اين سبك زندگي ، بدن را در برابر تهديدهاي بزرگتري مقاوم ميكند

مرتبط است  MSام اس و  سرطانكاهش زمينه التهاب مزمن كه با 

آلزايمرو ديابت ، بيماريهاي خودايمنيكاهش ريسك 
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)فرمان كليدي ٤(تعادل قليايي فقط شروع ماجراست 

فرمانده پاكسازي:  با ليمو  صبح 

  سبزيجات ميوه و   ٪٨٠:  رنگين كمان بشقاب 

جاروي سموم اسيدي: آب فراوان

پايان زباله ريزيِ نامرئي استرس: دقيقه تنفس عميق ١٠
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،سلامتي يك مقصد نيست

. استهوشمندانه يك تعادل  

.شماستامروز انتخاب و اين تعادل ،  
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