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No, non parliamo del tuo carattere. Ma del tuo
organismo che ha un suo equilibrio chimico. Ma se tu
sel stressata e mangi male, puo diventare troppo acido.

E allora sono guai. | imedi? Eccoli, dal sapone alla dieta

Testo: PAOLA BRAMBILLA e Foto: PAOLO LANZ

nnaspi tutto il giorno
tra le scartoffie in uffi-
cio, divori al volo un
panino e, per placare
la tensione, sgranocchi
una caramella dopo 'altra. Alla sera,
invece, saccheggi il frigorifero: afferri
quello che ti capita a tiro e poi esci con
gli amici. Insomma, la fretta e lo stress
sono 'emblema della tua giornata tipo.
Conseguenze? Se fai fatica a digerire,
hai la pancia gonfia, soffri di stitichez-
za o ti senti svuotata di energie qualco-
sa, nei complicati ingranaggi del tuo
corpo, forse ha iniziato a non girare nel
verso giusto... Forse sei diventata... aci-
da. No, cos’hai capito? La psiche non
c’entra, non & in discussione il tuo ca-
rattere o la tua “tenuta” mentale. E un
problema che riguarda il fisico. Poco al-
la volta la tensione, gli errori alimenta-
ri e le poche ore di sonno hanno manda-
to in tilt la chimica del tuo organismo,
facendo “sballare” il tuo equilibrio.

Per capire meglio che cosa succede
dobbiamo tirare in ballo il pH: & un nu-
mero che gli studiosi ricavano con com-
plicati calcoli matematici, e che fornisce
preziose informazioni sull’equilibrio tra
le scorie cattive (gli acidi) e le sostanze
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buone (i sali, 0 sostanze basiche, dette
anche alcaline) che circolano nel nostro
corpo. Per misurarlo basta un normale
esame del sangue.

Quando il pH ha il valore di 7,4 vuol
dire che 'equilibrio tra acidi e sali & sta-
bile e 'organismo ha tutte le carte in re-
gola per funzionare bene: tu ti senti in
forma e sei piena di energie. Ma se il pH
si abbassa troppo sotto questa soglia (il
pH neutro ha valore 7: se & pill basso &
acido) vuol dire che stai accumulando
tossine, scorie acide e che, contempora-
neamente, stai perdendo preziose so-
stanze basiche come il sodio e il calcio.

Troppe proteine e zuccheri
intossicano [I'organismo
«La fatica e lo stress quotidiani favori-
scono I'accumulo, nell’organismo, di sco-
rie acide», spiega la dottoressa Stefania
Piloni, ginecologa e omeopata, respon-
Sabile del’ambulatorio di medicina na-
turale dell’'ospedale San Raffaele-Re-
snati di Milano. «Ma il ruolo pit impor-
tante spetta all’alimentazione: i cibi che
mangiamo, infatti, influenzano il pH di
tutto l'organismon.

Sappi quindi che se a tavola segui una
dieta troppo ricca di proteine, mangi

Segue >

per aiutare la digestione dei
cibi», spiega Lorella Fanti,
gastroenterologa. E allore,
perché il bruciore? Succede se
dalle stomaco i succhi gastrici
passano nell’esofago (che lo
collega alla bocea), un organo
(ha pH 6-7) che risente della
presenza di sostanze troppo
acide... irritandosi.

La colpa? Sovrappeso, fumo,
libagioni esagerate, abuso

di alcol, caffe, te, menta

o cioccolata. Contro il dolore
puoi usare un antiacido,

ma se il bruciore dopo

48 ore non passa, vai

dal gastroenterologo.




@ 1l pH, cioe il valore di acidita,
nell'apparato riproduttivo
fernminile varia a seconda dell'eta
e dei periodi della vita. Complici
gl ormaoni estrogeni-che.
favoriscono, nell‘epitelio della
mucosa vaginale, la trasfermazione
dello zucchero glicogene in-acido
lattico. Con l'aiuto del dottor
Giancarlo Balzano, presidente
dell'Associazione italiana di
ginecologia olistica, vi spieghiamao,
eta per eta, che cosa succede

e guale detergente & meglio
scegliere per 'igiene intima.
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carne o affettati ogni giorno (magari piti

| volte) oppure esageri con gli alimenti

grassi come burro e formaggi stagionati
(0 ti rimpinzi di zucchero e bibite super-
dolcificate), aggiungerai tossine a tossi-
ne. E il tuo prezioso pH scendera.

Il corpo si “ripulisce”

se dormi e mangi meglio

Per fortuna il nostro corpo, durante la
notte con il riposo e il digiuno, si disin-

| tossica. Mentre dormi le scorie acide

vengono infatti eliminate con la respi-

razione. L'apparato respiratorio, molto |

| sensibile alle variazioni del pH, quando

“si accorge” che c’& troppa acidita spin-
ge i polmoni a lavorare di pin: allora,
questi organi smaltiscono 'anidride
carbonica in eccesso, che contribuisce a
rendere “acido” I'organismo.

Per questo &€ importante dormire sem-
pre a sufficienza (le fatidiche otto ore!),
soprattutto nei periodi di affaticamento
fisico. Al mattino, poi, si mette in moto
un altro importante meccanismo di pu-
rificazione: i reni, che per tutta la notte
hanno intrappolato scorie e prodotti di
rifiuto dell’organismo, li espellono in-
sieme all'urina. E tu sei pronta per ini-
ziare con sprint una nuova giornata.

Grazie a gquesti meceanismi, anche
quando il carico di acidita aumenta, per
un po’ il nostro corpo riesce a barcame-
narsi. Ma se attraversi un periodo di
forte stress o ti concedi ripetuti stravizi
alimentari, 'organismo non riesce piu a
smaltire le tossine. «Gli acidi sono ag-
gressivi e privano il corpo dei sali mine-
rali di cui ha bisogno», spiega la dotto-
ressa Piloni. «In queste condizioni per-
sino i denti rischiano di soffrire: la carie
& infatti un tipico segnale di un’altera-
zione dell’equilibrio acido-basico. Anche
il sistema immunitario puo indebolirsi
e il corpo diventare facile preda di in-
flammazioni, come cistiti o vaginiti, da
cui diventa difficile liberarsi. Se 'aci-
ditd non viene corretta, spesso comin-
ciano anche problemi intestinali come
gonfiore, stitichezza, difficolta digesti-
ve. E a livello dei reni (i nostri “filtri”
naturali) 'accumulo di scorie acide co-
me urati od ossalati possono portare al-
la formazione di calcoli».

Che fare? Leggi subito queste pagine:
scoprirai come ritrovare I'equilibrio
perduto per ogni parte del tuo corpo,
dalla testa ai piedi. Anche con la dieta!
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copr il tuo punto debole

Cistiti frequenti? Forse usi il sapone sbagliato. Non digerisci? Ti mancano le
vitamine. Mal di piedi? Ci vuole il talco. Il tuo pH e quello giusto (lo'trovi
indicato in ogni riquadro)? Verificalo subito e impara a prevenire tutti i guai

pH 4,2-
5.6

La pelle & protetta da
' uno strato acido, fatto d
grassi e di acgua, che ha
pH variabile tra 4,2 € 5,6. Ma i
lavaggi aggressivi e il sudore, che &
acido, possono alterarlo.
@ «l'acqua ricca di calcare e |
saponi che fanno molta schiuma
eliminana lo strato protettivo (film
idrolipidico) e la normale flora
batterica. Prima che si ripristini,
possono passare anche 2 o 3 orey,
spiega la dottoressa Magda

Quando mangiamo, il

3
w cibo passa attraverso

7) per poi arrivare allo stomaco (pH
fino a 1,6) e finire nell'intestino
(dove il pH torna gradualmente a 7).
@ «Certi cibi perd, se mangiatiin
guantita, fanno salire troppo |'acidita
del sangue. La came, per esempio,
ma anche lo zucchero biancoy,
spiega il professor Emilio Minelli,
esperto di medicina non
convenzionale all'universita di
Milano. «Al momento della
digestione, nello stomaco aumenta
I'acidita. Se e eccessiva, i cibi mal

jo= |
&
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rina & acida: cos|
protegge le vie urinarie
dalle infezioni. Ma una’
dieta shilanciata o un periodo di
indebolimento fisico pessono
alterare questo equilibrio. E i batteri
che provocano la cistite,
l'infiammazione della vescica,
posscno approfittarne.

@ | sintomi sono il bisogno pil
frequente di urinare, il bruciore
quando fai pipl, o delle fitte
all'addome. «Bevi almeno 2 litri
d'acqua al giorno: se l'urina & piu
diluita, drena i germi fuori dalle vie
urinarie», consiglia Minelli. Usa un
sapone a pH fra 5,5 e 6,5.

I'esofago (qui il pH & circa

PELLE: ATTENTA AL SAPONE

Belmontesi, dermatologa. «Allora
altri microbi pessono approfittarne
e diventare aggressivi, causando
infezioni e irritazioni cutaneex.

@ Per lavarti, scegli detergenti
liquidi non aggressivi, con pH tra
5,5 e 6,5. Se usi il deodorante,
sceglilo leggermente profumato e
senz'alcol, che puo alterare il pH
cutaneo. Dopo averlo applicato,
asciuga le ascelle passando

un piumino da cipria leggermente
impolverato con del talco.

o1 o-=7 SEI GONFIA? TROPPA CARNE..

digeriti, arrivati nell'intestino,
fermentano e danno problemis.

@ Stitichezza, crampi addominali &
gonfiore seno i primi sintomi. Poi
l'intestine inizia ad assorbire con pit
difficolta le sostanze nutrienti, e
possono verificarsi carenze di
vitamine e di sali minerali come lo
zinco (prezioso per il sistema
immunitario), il cromo
(indispensabile per il metabolismo
del colesterolo) e il selenio (che ha
una preziosa azione antiossidante).
@ In questi casi & bene rivedere la
dieta (vai a pag. 54) e chiedere al
medico un integratore vitaminico.

ewse CISTITI? VAI DI YOGURT!

@ Frutta e verdura, legumi, cereali
integrali, latticini magri e carni
bianche aiutano a correggere il pH
urinario. Aglio, perri e cipolle sono
potenti antimicrobici e aiutano a
combattere l'infezione. Bene anche
lo yogurt, che protegge le mucose.
Limita il pepe, i cibi piccanti o
speziati.

@ Da evitare anche gli alimenti
conservati e guelli troppe ricchi di
sale (formaggi stagionati e salumi),
che danno ritenzione idrica.

@ Bevi tisane a base di erica,
melissa, malva e passifiora.

O di uva ursina, che aiuta a
mantenere |'urina disinfettata.




«Ne produc:amo circa un litro e
mezzo al giorno, con pHira6e 7.

Ma basta mangiare un dolce o un
frutto e nel giro di tre minuti il pH
scende al valore acido di 4-5. Cio puo
danneggiare lo smalto perche apre la
porta a batteri amici della carie.

@ Ecco perché e importante lavarsi
subito i denti. Altri fattori che
possono interferire con la giusta
acidita nel cavo orale, oltre
all'alimentazione troppo ricca di cibi
acidificanti come gli zuccheri e i
grassi, sone il fumo e le otturazioni
troppo datate (da far ricontrollare!).

o7 FAIUNTEST ALLATUABOCCA

contatto con la sallva camblano
colore :

seconda del pH (le trovi in
farmacia e vanno tenute per mezzo
minuto sotto la lingua). Occorre
ripetere il test per 8 giorni, al
mattine, a mezzogiorno e Verso le
ore 17. Se rilevi sempre valori acidi,
vuol dire che ¢'é un problema.

@ Come rimediare? Usa un
dentifricio omeopatico ai sali di
Schuessler, o a base di calenduia,
salvia, alchemilla o equisetum, che
non alterano il pH del cavo orale.
Puoi anche fare degli sciacqui con un
collutorio a base di mirra, malvao
cannella (in farmacia o erboristeria).

ks EQUILIBRI INTIMI E DEUCATI

Merito dei lattobacilli di Doderfem
che tengono alla larga gli altn germi.
Ma I'equilibrio pud spezzarsi, per
esempio perché hai uno stile di vita
stressante o in seguito ad antibiotici.
@ In questi casi la candida, il fungo
che causa prurito, arrossamenti

e perdite biancastre se ne approfitta
| subito; oppure arriva la gardnerella,
un batterio che provoca bruciore

e perdite maleodoranti.

@ Rivedi l'igiene intima. Evita i
saponi troppo aggressivi o profumati.
Prediligi detergenti emollienti e
lenitivi (pH 6,5-7,5) a base di

I La loro salute, garantita

‘da un pH acido (4,5) pud
‘essere messa a dura

prova soprattutto da un fattore: il

sudore eccessivo.

© Il ristagno di particelle di

sudore, soprattutto se si usano

scarpe troppo strette o "belle ma

scomade”, pud tagliare

0 assottigliare la pelle dei piedi,
rendendoli pit esposti

a irritazioni e infezioni locali.

“was |PIEDL: ATTENTA AL SUDORE.

olio a canapa 0
ombatte 'infezione.
Usa blanchena di cotone e cambiala

'_plu volte al giorno. Evita i salvaslip

(asciugano troppo le rucose)

‘e gli assorbenti interni.

@ No ai cibi lievitati, zuccherati e
piccanti, che pessono peggiorare i
sintomi. «Ai primi bruciori prova
questo rimedio», suggerisce la
dottoressa Piloni. «Alla sera, con una
siringa senz'ago, introduci nella
vagina un po’ di yogurt bianco. Al
mattino risciacqua bene. Poi fai una
lavanda all'aceto bianco: versane un
cucchiaino in una tazza d'acqua
bollente. Falla raffreddare e metti il
liguido in un irrigatore a cannula».

© No ai saponi antlbatteucl (o

' tici"), perché possono
ultenormsnte ridurre le difese della
pelle, impoverendo |a preziosa
microflora cutanea. Meglio un
sapone liquido a pH fra 5,5 e 6,5.
Dopo averlo usato, risciacquati
sempre accuratamente e asciugati
benissimo, soprattutto fra le dita.
@ Per il sudore, metti fra calza e
piede un po’ di talco all'avena
colloidale, che assorbe senza irritare.



La dieta che nequiiibra il pH

© Come riportare il nostro
oraganisino alla giusta acidita?
Basta fare attenzione alla scelta dei
cibi che si portano a tavola. Molti
pensano che gli alimenti che creano
acidita nel corpo abbiano per forza
sapore acido. Ma non & cosi: la
carne, per esempio, non ha guesto
sapore acido ma acidifica il corpo,
mentre gli agrumi, aspri e aciduli,
non formano acidi.

@ Tra i cibi da limitare: |a carne
(anche guella di pollo e di maiale), le
uova, lo zucchero raffinato, il latte
intero, il burro, i formaggi stagionati,
la panna, la margarina e il cioccolato.

@ Gli alimenti che aiutano il corpo
a combattere I'acidita sono invece |l
formaggio di pecora e di capra, il
latte scremato, la frutta e la verdura,
il riso e la pasta (meglio se integrali),
i cereali e | semi oleosi (noci,
mandorle, nocciole). Con l'aiuto della
dottoressa Piloni e del professor
Minelli abbiamo preparato per te uno
schema dietetico (gui a destra) a

8 basso contenuto di grassi, che ti
aiutera a ripristinare I'equilibrio acido-
basico nell’organismo. Puoi seguire
la dieta per 10-15 giorni, ogni volta
che senti il bisogno di disintossicart!,

-l - _‘”
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L L L o) Appena sveglia, bevi il succo di mezzo limone diluito in
# un bicchiere d'acqua naturale: & molto efficace per combattere I'acidita
dell'organismo. Il limone, pur avendo sapore acidulo, non provoca
-acidita: al contrario, fornisce preziosi sali minerali che rendono il corpo
basico. Al posto di acqua e limone, se preferisci puoi bere un succo di
mela e carota non zuccherato.

(=] W.v4[6))'| 3 Bevi unatazza di té al limone o una tazza di latte
scremato o dilatte di soia dolcificati con un cucchiaino di miele o
zucchero di canna. Mangia qualche biscotto ai cereali, all'avena, al
mais, all'orzo, oppure una porzione di fibre integrali.

PN PV AN Fai uno spuntine con semi oleosi: 2 noci, 2
| mandorle, 2 nocciole, un cucchiaino di semi di lino e un cucchiaino di
B scmi di girasole.

|\ [F#delc[o]11)'[¢] Comincia il pasto con frutta fresca di
stagione. Puol mangiare un piatto di pasta o di riso integrale condito con
B olio di semi oppure olio extravergine d'oliva. Prosegui con came o pesce
magri e verdure crude o cotie. Prediligi i vegetali a foglia scura: cavol,
cavolfiori, rape, sedani, finocehi, asparagi e radicchio. Se al posto della
carne o del pesce preferisci il formaggio, sceglilo fresco, poco
stagionato, per esempio ricotta, capring, o formaggi friabili & morbidi.
Raccomandato il formaggio di soia.

& 2 1.¥ Mangia un passato di verdura o una minestra di cereali o, se
1i piace, con riso integrale. Bene anche i legumi. Poi continua con
verdure crude, per esempio un'insalata, meglio se con le carote o con le
‘mele. Evita la carne e finisci il pasto con frutta fresca a volonta.

@ Se mangi il pane, scegli quelio ai cereal, il pane nero o il pane
integrale. Bene anche le gallette ai cereali 0 il pane di mais.

@ Per cucinare abituati a usare olio di oliva oppure olio di girasole
spremuti a freddo e vergini.

Anche il tuo piccolo pud diventare troppo “acido”. Colpa
dell’acetone: combattilo con spremute e omeopatia

© Sei mamma? Allora, prima o poi,
sentirai parlare di acetone. «Succede
dai 2 ai 10 anni», spiega la dottoressa
Mearia Enrica Quirico, pediatra e
| omeopata. «L'organismo dei bambini
utilizza gli zuccheri come fonte di
energia. Una volta esaurit, usera i
grassi. Che perd rilasciano scorie acide: i
| corpi chetonici. E arriva |'acetonen.
@ | sintomi variano: possono
| comparire febbre alta, nausea, vomito e
| dolori addominali molto forti. Pub avere
| le guance arrossate e sentirsi stanco.
| ®Ma il segnale pit: tipico & Ialito, che
| ha un odore di mela troppo matura. Per
avere una conferma dell'acetone ¢'é un
test venduto in farmacia: contiene una
cartina che va bagnata con la pipi
@ Che fare. In guesti casi bisogna
subito restituire zuccheri all'organismo.
«\anno bene té e spremute zuccherati,
succhi di frutta o un semplice bicchiere

| d'acqua zuccherata. || bimbo deve berli

a piccoli sorsi; 2-3 cucchiaini ogni 10
minuti, per tutto il giorno», continua
Quirico. «Se ¢'é vomito, pud aiutarlo
qualche cucchiaino di bibita alla cola:
dilata lo stomaco e riduce | conati».

@ Pronto soccorso omeopatico.
Quando sta male, prova 10 granuli di
Senna 30 CH e 10 granuli di Nux vomica
30 CH sciolti in mezzo bicchiere
d'acqua, che gli darai a cucchiaini
durante il giorno, finché non lo finisce.
Continua fino a guarigione avvenuta.

@ La dieta. Per i primi 2-3 giori non
deve mangiare carne, uova e pesce.
Proibiti anche burro, cioccolato, fritti e
merendine. Latte e yogurt interi vanno
sostituiti con latte parzialmente
scremato e yogurt magri. Via libera a
pasta, riso e semolino, brodo vegetale e
verdure |essate, pane e fette biscottate,
marmellata, miele e frutta. .;w"




