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Dr.Jacob's Papierki lakmusowe 33 szt.

Cena: 13,28 zt

Opis stownikowy

Dawka -

Opakowanie 100 szt.

Postac =

Producent MERCK SP.Z 0.0.
Rejestracja Wyréb medyczny inny

Substancja -
czynna

Opis produktu

Dzieki Papierkom lakmusowym Dr. Jacob's mozesz w tatwy sposob okresli¢ stan rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu
(zakwaszenie, balans, zasadowica), nasycenia organizmu mineratami zasadowymi, a takze ogdlng sprawnosé pracy nerek i watroby.
Dokonasz tego poprzez proste i dyskretne badane pH moczu.

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

Gtownymi Zrédtami kwasoéw sg: 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 balansowa¢, a uzywa do tego substanc;ji
zasadowych jak: wapn, potas, magnez. Dlatego waznym jest, by w diecie nie zabrakto pokarmdw i substancji o dziataniu zasado- wym:
warzyw, owocow, jagdd, kaszy jaglanej, wapnia, potasu, magnezu, cytryniandw.

Przewlekte zakwaszenie

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

Precyzja pomiarow

Skala pH ma wartosci od 0 do 14. pH 0 to biegun kwasny, pH 7 jest obojetne, pH 14 biegun zasadowy. pH jest skalg wyktadnicza, co
oznacza, ze kazdg wartos¢ mnozy sie przez 10 na kazdej jednostce. Dla przyktadu: pH 6 jest 10 razy bardziej kwasne niz pH 7, a pH 5
jest juz 100 razy bardziej kwasne niz pH 7. Innymi stowy, to, co moze wydawac sie tylko lekka zmiang pH, jest tak naprawde niezwykle
istotne. Dlatego nabywajgc papierki lakmusowe trzeba zwréci¢ uwage na doktadnosé, z jakg mierza pH. Papierki mierzace z
doktadnoscia co stopien pH nie nadaja sie do pomiaru wartosci pH moczu.
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Doktadnos¢ papierkéw lakmusowych jest jeszcze wazniejsza w przypadku badania pH moczu, poniewaz waha sie ono w granicach pH
5,6 - 7,5. Dlatego Papierki lakmusowe Dr. Jacob's badajg pH z doktadnoscig ok. 0,2 stopnia pH .Uzywajac ich mozna zauwazy¢ nawet
drobne wahania pH w ciggu doby. Przyktadowo: na Papierkach lakmusowych Dr. Jacob's mozna odczyta¢ wartosci: 5,6; 5,9; 6,2; 6,5; 6,8;
7,0;72;74. Papierki mierzace z doktadnoscia co jeden stopier pH wykaza jedynie wartos¢ 6 lub 7.

Badanie balansu kwasowo-zasadowego

pH moczu zmienia swoje wartosci w ciggu doby i jest to zjawisko zupetnie normalne. Dlatego jednorazowy pomiar nie wystarcza. Kilka
przypadkowo wykonanych pomiaréw takze nie pokaza petnego obrazu i moga wprowadzi¢ w btad - mozna dojs$¢ do ztego wniosku, ze
ma sie zakwaszenie lub zasadowice.

Dlatego tez pomiaréw powinno sie robi¢ kilka dziennie przez przynajmniej tydzien. Wartosci pomiaréw nalezy zaznacza¢ w tabeli a
nastepnie narysowac wykres, ktéry nalezy poréwnac z wykresem wartosci prawidtowych.

Jak zmierzy¢ stan kwasowo-zasadowy organizmu?

Pomiar wartosci pH moczu za pomocg papierkéw lakmusowych to prosta mozliwosé ustalenia ogdlnej sytuacji metabolicznej i
sprawdzenia, czy z pozywie- nia wchtaniania jest wystarczajgca ilos¢ elementéw 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
wskazujg wartosci np. co 0,2 stopnia pH, a nie co 1 stopien. Takie wiasnie papierki sg zatgczone do

zestawu — ich zakres pomiarowy to od 5,6 do 8 stop- nia pH, doktadno$¢ 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 by¢ 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.

Sposdb przeprowadzenia pomiaru

Zebrac¢ $wiezy mocz do naczynia, oderwac papierek lakmusowy i zanurzy¢ pole wskaZznika (zétte) na ok. 1 sekunde w moczu. Mozna
roéwniez zwilzy¢ papierek lakmusowy w strumieniu oddawanego moczu. Pola wskaznika nie mozna wczesniej dotykac¢ palcami! W
zaleznosci od wartosci pH pole wskaznika zmienia swoj kolor. Kolor wskaznika nalezy poréwnac ze skalg

koloréw w ciggu 2 minut i odczyta¢ wartos$¢ pH.

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

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

Na co zwracac¢ uwage przy robieniu pomiaréw pH moczu

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

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

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

— godzina ptywania, itp.

Najlepsze godziny do wykonania pomiaréw dziennych
1. Przed $niadaniem

2. W godzinach rannych

3. Przed drugim $niadaniem

4. Przed obiadem

5. Przed kolacjg

6. Przed snem
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ok. godz. 7:00 ok. godz. 10:00 ok. godz. 12:00 ok. godz. 15:00 ok. godz. 18:00 ok. godz. 21:00
Czasy pomiaréw powinny by¢ dostosowane do wtasnego rytmu dnia. Nalezy wykonywac je przed positkami oraz 1-2 godziny po
positkach. Najlepiej bada¢ pH kazdego oddawanego moczu.

1. Zwilz moczem pole wskaZnikowe papierka.
2. W ciggu 2 minut poréwnaj kolor pola wskaznikowego z kolorami na ponizszej skali barw.
3. Odczytaj wartosc¢ pH i nanies jg w tabeli wynikow.

Unikaj zakwaszania

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

Aby przywrdci¢ i utrzymac balans kwasowo—zasadowy:

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

Unikaj coli, kawy i napojéw energetycznych. Jedz codziennie co najmniej 5 porcji owocow i warzyw (jedna porcja ma objetosé ok.
garsci).

Zawierajg one mnoéstwo dziatajgcych zasadowo mineratéw. Postaraj sie aby warzywa i owoce stanowity czes¢ kazdego positku. Jako
przekaski pomiedzy positkami stosuj surowe warzywa lub owoce.

Ogranicz spozycie produktow zwierzecych, takich jak mieso, kietbasy, ryby i sery. Te produkty sg bardzo kwasotwércze i na stole
powinny poja- wia¢ sie sporadycznie (nie codziennie).

Unikaj zywnosci przetworzone;.

Jedz mnigj stodyczy.

Jezeli pijesz alkohol — réb 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 $wiezym powietrzu. Kilka razy dziennie wykonuj gtebokie
oddychanie brzuszne. Stres sptyca oddech, co sprawia, ze dwutlenek wegla (CO2) zalega w ptucach.

Jesli 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,
ksiagzke, sport, spacer, czytanie czy medytacje.

Zastosowanie
Samokontrolne badanie stanu réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu poprzez pomiar pH moczul.

Zawarto$¢ opakowania

33 papierki lakmusowe ze skalg pH,
instrukcja uzytkowania,

tabela do nanoszenia wynikéw,
przyktadowe interpretacje wynikow,
probki produktéw dziatajgcych zasadowo.

Producent

Dr. Jacob's Medical GmbH
Niemcy

Dystrybutor

Dr. Jacob's Poland

ul. Kasprzaka 7/ul

01-211 Warszawa
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