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કેન્દ્સર સહીર્ત કોઈપણ રોગ ક્ષારીય (આલ્કલીયકુ્ર્ત) શરીરમાાં રહી 
શકર્તો નથી. -ડૉ. ઑટો વૉરબગગ,  કેન્દ્સરની શોધ માટે 1931ના નોબેલ પ્રાઈઝ વીજરે્તા 
 
આપણુાં  શરીર અમ્લીય (એસીડીક) હોય છે. એને ક્ષારીય (આલ્કલીયકુ્ર્ત) કરવાના આ રહ્યા સાદા ઉપાયો, જનેાથી આશ્ચયગકારક 
અસર અનભુવશો! મોટા ભાગના લોકોનુાં  શરીર અમ્લીય હોય છે. એનુાં  કારણ પ્રથમ વીશ્વયદુ્ધ સમયનો પ્રક્રીયા કરલે, સફેદ ખાાંડ, 
ર્તથા હાલ GMO (જીનટેીકલ ફેરફાર કરલે પદાથગનો) આહાર છે. ઘણા લોકો જાણર્તા હોર્તા નથી કે અમ્લીય શરીરન ેલીધ ેકેન્દ્સર 
થાય, વજન વધી જાય, દુખાવો થાય અન ેએવી બીજી ઘણી સમસ્યા પદેા થાય છે. સદ્ભાગ્યે શરીરન ેક્ષારીય કરવાનુાં  ઘણુાં  સરળ 
અન ેસહેલુાં  છે. અમ્લીયર્તાનુાં  વીરોધી રે્ત ક્ષારીય. અહીં શરીરન ેક્ષારીય કરવાના દસ કુદરર્તી સાદા નીયમો આપવામાાં આવે છે, જનેો 
દરરોજ અમલ કરવાથી શરીરન ેક્ષારીય કરી શકાશ.ે એનાથી દરરોજ વધ ુસ્ફુર્તી અન ેર્તાજગી અનભુવાશ.ે 
1. સૌથી અગત્યની બાબર્ત દીવસની શરુઆર્ત પ્રફુલ્લીર્ત રીરે્ત કરવી. પછી ર્તાજા લીંબનુા રસવાળો એક મોટો ગ્લાસ ભરીન ેપાણી 
પીવુાં . (હ ુાં  આ ઘણા વખર્તથી નીયમીર્ત રીરે્ત કરુાં છુાં . -ગાાંડાભાઈ) લીંબ ુખાટુાં  હોવા છર્તાાં શરીર પર એની અસર ક્ષારીય હોય છે, 
અમ્લીય નહીં. સવારમાાં પહેલાાં આ જ પીવુાં  જનેાથી શરીરમાાંની અશદુ્ધીઓ દુર થાય છે. જો લીંબ ુમળી શકર્તુાં  ન હોય ર્તો એકબે 
ચમચા (ટેબલસ્પનુ) ઑગનેીક એપલ સાઈડર વીનગેર બેએક ગ્લાસ પાણીમાાં નાખીન ેદરરોજ પીવુાં .   
2. લીલાાં શાકભાજીનુાં  કચુાંબર લીંબનુો રસ અન ેસારી જાર્તનુાં  જરે્તનુ (ઑલીવ) રે્તલ નાખીન ેખાવુાં . એનુાં  પ્રમાણ આપણા કુલ 
આહારના 80% હોવુાં  જોઈએ. એટલે કે મખુ્ય ખોરાક કચુાંબરનો. લીલાાં શાકભાજી અન ેફળ કેલ્શીયમ જવેા ક્ષારના ઉત્તમ સ્રોર્ત 
છે. આથી દીવસ દરમીયાન ફળ અન ેશાકભાજી જવેા ક્ષારીય પદાથોગનો આહારમાાં સમાવેશ કરવો. એનાથી શરીરમાાં pH લેવલ 
(ક્ષાર-અમ્લ) સમર્તોલ રહેવામાાં મદદ થાય છે. 
3. જો ચવાણા(સ્નકે-snack) ની જરુર પડ ેર્તો મીઠુાં  (નમક) નાખ્યા વગરની કાચી બદામ ખાવી. બદામમાાં મેગ્નશેીયમ અને 
કેલ્શીયમ જવેા ક્ષાર કુદરર્તી સ્વરુપમાાં હોય છે. એનાથી અમ્લીયર્તા સરભર થાય છે એટલુાં  જ નહીં રક્ર્તશકગ રા પણ જળવાય છે. 
4. દુધ હાંમેશાાં બદામનુાં  પીઓ. લીક્વીડાઈઝરમાાં બદામના દુધમાાં સ્રોબેરી કે એનાાં જવેાાં  ફળોમાાં સ્પાઈરુલીના કે એવો કોઈ લીલોર્તરી 
પાઉડર નાખી સ્મધુી બનાવો. જો ર્તમાર ેબદામના દુધ અન ેગાયના દુધ વચ્ચ ેપસાંદગી કરવી હોય ર્તો બદામનુાં  દુધ જ શ્રેષ્ઠ છે.   
5. સારુાં એવુાં  ચાલી આવો, અથવા એવી જ કોઈ કસરર્ત કરો. સક્રીય રહેવુાં  બહ ુજ અગત્યનુાં  છે. આપણુાં  શરીર કસરર્તથી અમ્લીય 
પદાથોગ દુર કરી શકે છે.  
6. ઉાંડા શ્વાસોચ્છાસ કરો. એવી જગ્યા પસાંદ કરો જયાાં ર્તમન ેચોખ્ખી હવા મળે. જયાર ેસમય મળે ત્યાર ેએ જગ્યાએ પહોાંચી જાઓ. 
ત્યાાં જાઓ ત્યાર ેઅન ેદરરોજ પણ પશુ્કળ પાણી પીઓ, જથેી શરીરમાાંથી અશદુ્ધીઓ દુર થાય.   
7. રોજરેોજ માાંસ ખાવાનુાં  છોડો. જો ર્તમે થોડા દીવસ માાંસ છોડી દો ર્તો ઘણુાં  સરસ, કેમ કે દરરોજ માાંસ ખાવાથી અમ્લીય પદાથોગ 
શરીરમાાં રહી જાય છે. ઘણી બધી અર્તીશાકાહારી (વેગન) કે શાકાહારી વાનગીઓ હવે મળે છે. ર્તમારા શરીરન ેક્ષારીય બનાવો! 
8. જમ્યા પછી વધ ુપડર્તી ખાાંડવાળી ગળી વાનગી ખાવાનુાં  ત્યજી દો. અન ેસોડાલેમન જવેાાં  પીણાાં પીવાનુાં  બાંધ કરો. આપણા 
ખાવાની વસ્ર્તઓુમાાં ખાાંડ સૌથી વધ ુખરાબ અમ્લીય આહાર છે. એ પહેલા નાંબરનો દુશ્મન છે. ર્તમે સોડા-લેમન જવેા પીણાનુાં  માત્ર 
એક કેન પીઓ ર્તો ર્તમારા શરીરમાાં પધરાવેલ અમ્લર્તાનો નીકાલ કરવા માટે ર્તમાર ેત્રીસ ગ્લાસ સાદુાં  પાણી પીવુાં  પડ.ે 



9. ર્તમારા આહારમાાં શાકભાજીનો વધ ુસમાવેશ કરો. યાદ રાખો, એમાાં બટાટા આવર્તા નથી. જો કે શક્કરીયાાં સારાાં , પણ એને 
સાદા રે્તલ કે ઘીમાાં રાાંધવાાં નહીં, પણ ઑલીવ રે્તલ વાપરવુાં . અન ેસાદુાં  મીઠુાં  નહીં, સીંધવ લેવુાં .  
આમ ર્તો બીજાાં કેટલાાંક શાક પણ સારાાં હોય છે.  
10. અન ેછેવટે, પણ છેવાડાનુાં  ર્તો નહીં જ. રોજના આહારમાાં ફણગાવેલાાં કઠોળ પણ હોવાાં જોઈએ. એ બહ ુજ સારાાં  ક્ષારીય સ્રોર્ત 
છે. વળી એમાાં સારાાં  એવાાં પોષક ર્તત્ત્વો હોય છે, અન ેશક્ર્તીદાયક ઉત્પ્રરેક રવ્યો (enzymes) હોય છે. 

 


