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Od Wydawcy

O sposobach na dlugie i zdrowe Zycie napisano ostatnio bardzo wiele.
Mnozone sa diety cud, zachwalane niezwykle preparaty, natrgtnie reklamowane
sposoby odchudzania i odmtadzania. Wszystkich si¢ w ten sposob tudzi, ze zdrowie
moze by¢ efektem zadziatania jakiego$ cudownego s$rodka. Tymczasem na nasze
zdrowie, tak jak na trapiace choroby pracujemy latami. Pelnia zdrowia to nie
cudowne $rodki uzdrawiajace, odmtadzajace lub odchudzajace ale zycie w rytmie
natury.

Ta wlasnie filozofia jest motywem przewodnim niniejszej ksiazki. Zawiera
niezwykte, nigdzie jeszcze nie publikowane recepty, ktére nie tylko pozwalaja
utrzymac¢ petni¢ zdrowia, ale daja tez szans¢ na pozbycie si¢ wielu trapiacych nas
dolegliwosci.

Autor ksiazki - Michal Tombak stworzyt catosciowy system dbania o wtasne
zdrowie. Nie ma tutaj diety cud, sa tylko cudownie przepisy na jego pielggnowanie i
ratowanie. Nie znajdziecie tez tutaj panstwo rygorystycznych przepisow liczenia
kalorii, sa proste i oczywiste, zgodne z natura zasady odzywiania.

Autor wyraznie zaznacza, ze zdrowie to nie tylko jedzenie, jak chce tworcow
diet-cud. Zdrowie to przede wszystkim Scisly zwiazek tego co jemy, z tym jak
oddychamy, jak dbamy o nasze ciato i psychikg. kto nie rozumie tego prawa nie jest
na prawdeg w stanie nikogo uleczy¢.

Niezwykle, czgsto szokujace, cho¢ jednoczesnie niebywale skuteczne sa
przepisy Michata Tombaka na oczyszczanie organizmu. Nie znajdziecie ich Panstwo
nigdzie indziej. Oparte sa na tysiacletnich tradycjach naturalnej medycyny Wschodu i
Zachodu. Sa elementem pomijanym przez nowoczesng medycyng.

Najciekawszy wniosek z tej ksiazki zawiera si¢ w znanej mysli: zdrowie jest
w naszych rgkach. Co wigcej ksiazka autora umozliwia samodzielne, nieinwazyjne
leczenie w domu z wykorzystaniem naturalnych, fatwo dostgpnych sktadnikow, bez
tak charakterystycznego dzisiaj arsenatu chemicznego.

Serdecznie zapraszamy do lektury.



Do Czytelnikow!

Szanowny Czytelniku, autor niniejszej ksiazki uwaza, ze material niej
przedstawiony, a dotyczy on praktycznie wszystkich stron funkcjonowania organizmu
cztowieka nie jest bez zarzutu. By¢ moze specjaliSci znajda w tej ksiazce
niedociagnigcia, niescisto$ci, to zrozumiate - ksigzka zostala napisana z mysla o
szerokim odbiorcy.

Chciatem tylko zwroci¢ Panstwa uwage na to, jak mato wiemy o swoim
organizmie 1 jego $cislej wiezi z otaczajaca nas przyroda. Bardzo czgsto od wyboru
tej lub innej metody leczenia zalezy los cztowieka. W tych przypadkach, gdy nie
pomagaja metody medycyny oficjalnej, nalezy pamigtaé, ze istnieja metody terapii
naturalnej, ktore j moga si¢ okaza¢ bardzo skuteczne.

Jestem gleboko przekonany, ze w wielu sytuacjach zyciowych czlowiek sam
dla siebie powinien by¢ lekarzem i doradca. Powinien tak zna¢ funkcjonowanie
swojego organizmu, zeby moéc zlikwidowac przyczyny swoich chordb i cierpien.

Jesli w wyniku zastosowania proponowanych przeze mnie wskazowek jedni z
Panstwa poczuja si¢ lepiej, drudzy - wyzdrowieja, a inni po prostu zrozumieja, ze o
zdrowie nalezy dba¢ - to bedzie znaczyto, ze cel, wyznaczony w tej ksiazce zostat
osiagnigty.

W swojej praktyce wyprobowatem wiele kierunkow i recept, wybratem z nich
to, co naprawdg jest cenne 1 skuteczne. To dzieto lezy przed Wami. Rozumnie z niego

korzystajcie

Zycze Panstwu dobrego zdrowia!
Michat Tombak
Lodz, 1996 r.



CZY MOZNA ZYC 150 LAT?



Wedhug ostatnich badan naukowych udowodniono, ze organizm czlowieka
jest jednym wielkim energetycznym systemem, ktorego wszystkie komorki 1 organy,
sa miedzy soba $cisle powiazane.

Kazdy z nas posiada trzy rodzaje energii.

1. Energig fizyczna pobieramy z pokarmu.

2. Energig astralng dziedziczymy od rodzicow.

3. Energi¢ mentalng otrzymujemy z kosmosu.

Te trzy rodzaje energii tworza wokot naszego ciata biologiczna obwddke -
maure'", ktora okresla fizyczny 1 psychiczny stan cztowieka.

Patrzac z punktu widzenia zgromadzonej w czlowieku energii powinnisSmy
zy¢ okoto 150 lat. Poniewaz w naszym zyciu wyrdzniamy 22 etapy, ktore zmieniaja
si¢ co siedem lat. W ciagu siedmiu lat komodrki naszego organizmu sa w stanie
catkowicie si¢ zregenerowac, nalezy tylko stworzy¢ dla tego odpowiednie warunki.
Naukowo stwierdzone, ze 15% zdrowia cztowiek dziedziczy od rodzicow, 15% moga
zwroci¢ lekarze, a natomiast 70% jest uzaleznione od jego trybu Zycia.

W swoim zyciu przeczytalem duzo ksiazek o chorobach i zdrowiu, mogeg
powiedzieg, ze jest pie¢ glownych przyczyn, ktore niszcza zdrowie czlowieka:

I. zaniedbany krggostup

II. nieprawidlowe oddychanie

III. brak wewngtrznej higieny ciata

IV. nieprawidlowe odzywianie

V. brak umiejetnosci: zy¢ szczesliwie

I. Zaniedbanie kr¢gostupa

Kiedys$ cztowiek opierat si¢ na czterech konczynach i jego krggostup tak jak u
zwierzat byt utozony w poziomie a wszystkie czesci jego ciata byly zrobwnowazone,
tak, ze potozenie kregostupa bylo idealne 1 dzigki temu wytrzymywato wiele
obcigzen.

Kiedy jednak cztowiek zaczal chodzi¢ na dwoch nogach kregostup stat sig ta
czescia ciata, ktora tatwo byto uszkodzié.

Gwaltowny ruch, dzwiganie nieduzych cigzarow mato ruchliwy tryb zycia



nieprawidtowe utozenie ciata podczas pracy lub nauki, itp. sa w stanie spowodowac
minimalne zwichnigcie kregdw. Zwichniety kreg uciska nerwy i naczynia krwionosne,
ktore sq powiqzane z miesniami i konkretnymi organami ciata. Jesli nerw jest
uszkodzony, to i organ ktorym on kieruje Zle funkcjonuje.

Przy przemieszczeniu kregow szyjmych mogq sie pojawic¢ nastepujqce
dolegliwosci: bole glowy, rozdraznienie, nerwowos¢, bezsennos¢, katar, wysokie
cisnienie, ciqgte przemeczenie, alergia, gluchota, choroby oczu, wypryski, pryszcze,
roznorodne egzemy, choroby gardta, przeziebienia, choroby tarczycy.

Przy przemieszczeniu kregow piersiowych: astma, kaszel, ciezki oddech,
sapanie, bole rak (od tokcia w dol), plecow, choroby zwiqzane z nieprawidtowym
funkcjonowaniem serca, bronchit (zapalenie oskrzeli), zapalenie ptuc, choroby
pecherzyka zZolciowego, choroby waqtroby, niskie cisnienie, zaburzenia w krwioobiegu,
zapalenie stawow, choroby zolqdka, zgaga, owrzodzenie Zolqdka i dwunastnicy,
niezyt zotqdka, choroby nerek, stany ciqgtego zmeczenia, choroby skory (wagry,
wypryski, pryszcze, egzema, czyraki), reumatyzm, bole brzucha, niektore rodzaje
bezptodnosci.

Przy przemieszczeniu kregow lediwiowych: zaparcia, biegunki, skurcze w
nogach, choroby pecherza moczowego, rozregulowanie cyklu miesiqczkowego,
bolesna miesiqczka, impotencja, silne bole w kolanach, ischias, lumbago, bole
ledzwiowe, zty krwioobieg w nogach, obrzeki kostek, ,,zimne" nogi, stabos¢ w nogach,
skurcze w miesniach nog, hemoroidy.

Oto jeszcze niepelny spis chorob, ktéore sa wynikiem braku nalezytego
zainteresowania swoim kr¢gostupem.

Amerykanski uczony M. Glass w swojej ksiazce ,,Przyczyny chorob" pisat: co
dziesiaty uczenh w Ameryce nosi okulary, jest alergikiem, cierpi na bole glowy i
brzucha.

Przyczyna tych wszystkich dolegliwosci jest zwyrodniaty kregostup. Ludzie
czgsto nie wiedza, ze 60% wszystkich chorob ma jedna przyczyng - zly stan
kregostupa.

I dlatego jesli pojawity si¢ u Panstwa objawy wyzej wymienionych chorob, w
pierwszej kolejnosci prosze si¢ zaja¢ swoim kregostupem. 1 Odpowiedzi na pytania,
jak pozby¢ si¢ chorob kregostupa, plecow, 1 kosci, stawow, jak uczyni¢ krggoshup

zdrowym, znajdziecie Panstwo 1 w rozdziale ,,Zdrowy krggostup".



I1. Nieprawidlowe oddychanie

Pierwsze, co robimy z chwila przyjscia na $wiat, to dokonujemy glebokiego
wdechu. I ostatnie co robimy, odchodzac z tego $wiata - to zatrzymujemy
oddychanie. Migdzy narodzinami i $miercia miesci si¢ zycie, ktore catkowicie zalezy
od oddychania.

Oddychanie - to niewidzialny ,,pokarm", pokarm bez ktérego czlowiek nie
moze przezy¢ nawet 5 minut. Z powietrza w procesie oddychania pobieramy tlen -
produkt, ktory jest niezbedny kazdej komodrce naszego ciata. Kiedy go wdychamy, on
rozchodzi si¢ z krwia i dostaje si¢ do ptuc. W plucach zabiera $mierciono$ny
dwutlenek wegla (w ktérym sa rozpuszczone szkodliwe toksyny). Przeciez w procesie
zyciowym wytwarzamy trucizny. Te trucizny gromadza si¢ w krwi 1 sa przenoszone
do phluc - dwutlenek wegla. Z kazda porcja tlenu uwalniaja si¢ od wszystkich
zgromadzonych toksyn. Jesli ilos¢ dostarczanego tlenu nie bedzie rowna ilosci
wydalonego z organizmu tlenku wegla, to tym samym sprzyjamy zatruciu organizmu.
Naruszenie tej rownowagi jest jednq z gltownych przyczyn chorob i przedwczesnej
starosci. Wedlug danych niemieckich uczonych az 9 oséb z 10 oddycha prawidtowo.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

Prosz¢ poobserwowac jak oddychaja mate dzieci. Gdy wdychaja powietrze
brzuch im pgcznieje, rozszerza sig, a podczas wydechu kurczy. Przy takim sposobie
oddychania ptucom daje si¢ duzo przestrzeni i one pobieraja w siebie powietrze
czescia srodkowa 1 dolna. Im ej tlenu dostanie si¢ do ptuc przy wdechu, tym lepsza
jest wentylacja ptuc i tym wigksza ilo$¢ erytrocytéw krwi otrzymuje energi¢ i tlen. 4
to oznacza, ze praktycznie wszystkie reakcje utleniania odbywajq sie bez tworzenia
sie szkodliwych toksycznych produktow dla organizmu.

Wiasnie dzigki takiemu sposobowi oddychania, ktoéry nazywa sig
przeponowym, dzieci sa ruchliwe, energiczne, wesote.

Typ oddychania cztowieka dorostego jest zupeinie inny.

Z wiekiem na skutek mato ruchliwego trybu zycia, skrzywien kregostupa,
nadwagi, itd. czlowiek zaczyna oddycha¢ inaczej, a mianowicie: przy wdechu
wznosza si¢ ramiona i kosci obojczyka, zebra rozchodza si¢ na boki, brzuch jest
wciagnigty, klatka piersiowa si¢ rozszerza. Przy takim sposobie oddychania, ktory

nazywa si¢ gérnym, dziala tylko gérna, najmniejsza czg$¢ ptuc, zazwyczaj powietrza



nie starcza i cztowiek zmuszony jest oddycha¢ czgsto (szczegélnie jest to zauwazalne
u oso6b tegich). Tlen dochodzi do ptuc malymi porcjami. Pluca zaczynaja pracowac
intensywniej z duzym obciazeniem, ale tylko w swojej gornej czesci, co doprowadza
do przedwczesnego zuzycia komoérek. W tkankach ptuc tworza sig ,,martwe strefy" z
martwych, niefunkcjonujacych komodrek. Im cztowiek staje sig starszy, tym wigksza
ilos¢ komoérek przestaje bra¢ udziat w procesie oddychania. Organizm odczuwa
ciagly gléd tlenowy (nawet jesli jestescie Panstwo na $swiezym powietrzu). To staje
si¢ przyczyna choréb nie tylko organdow oddechowych, ale réwniez uktadu
krwiono$nego, watroby, nerek. Nieprawidtowe oddychanie - to jedna z gtownych
przyczyn pojawienia sie¢ nadcisnienia, cukrzycy, chorob alergicznych, schorzen
uktadu zotqdkowo - jelitowego (owrzodzenia Zolqdka, niezyt zotqdka i okreznicy itp.)

Wedhug teorii uczonych, jesli cztowiek nauczy si¢ oddycha¢ przeponowo, i
jeszcze na dodatek zwolni oddychanie, to pozwoli to zahamowa¢ proces starzenia o
30 - 40 lat 1 ustrzec si¢ przed wieloma chorobami. O tym, ze wszyscy ludzie
dlugowieczni oddychaja powoli wiadomo juz od dawna. Kiedy jednego z hinduskich
dlugowiecznych, ktory miat 130 lat, a wygladat dwa razy mtodziej, zapytano na czym
polega sekret jego mlodosci, odpowiedzial on - na prawidlowym oddychaniu
(oddychat on | raz na minute). Im glebiej oddycha cztowiek i im mniej razy oddycha w
ciqgu minuty tym dluzsze jest jego zZycie.

Prawidlowe oddychanie - to gwarancja dobrego zdrowia i dtugiej mtodosci.

»ekrety" roznorodnych sposobéw oddychania sa szczegdétowo opisane w rozdziale

,,Oddech jak zycie".

I11. Brak wewnetrznej higieny ciala

O higienie zewngtrznej kazdy wie z dziecinstwa, natomiast o higienie
wewngetrznej my wiemy niewiele. Podczas gdy stan naszych wewnetrznych organow
okresla nasz wyglad zewnetrzny.

Mato kto wie, ze u dorostej osoby w jelicie grubym znajduje si¢ od 8 do 15 kg
kamieni katowych, ktore cztowiek nosi przez cate zycie.

Przewaznie po 40 roku zycia grube jelito jest na tyle zapelnione kamieniami,
ze wypiera ze swoich miejsc inne organy, utrudniajac prace watrobie, nerkom i

plucom. To jest wlasnie istotna przyczyna wigkszosci réb. Sprobujmy wyjasni¢ na



czym to polega.

Wszystkie positki mozemy podzieli¢ na grupy:

1. Bialka - migso ryby, jaja itd.

2. Weglowodany - chleb, midd, cukierki, ziemniaki itd.

3. Thuszcze - masto, olej, smalec itd.

4. Roslinne - warzywa, owoce, soki.

Trawienie weglowodanow zaczyna sie juz w jamie ustnej, biatka w zolqdku, a
potrawy roslinne w jelicie cienkim.

Wystarczy zatem, ze zjemy migso razem z ziemniakami, by mie¢ klopoty
trawienne.

Na przetrawienie ziemniaka - potrzebne jest okoto 1 godz., natomiast migsa od
3 do 7 godzin.

Nie myslimy o tym, ze rozne produkty zywnos$ciowe sa trawione réznym
czasie. Mase energii, przeznaczonej na czynnosci zyciowe alke z chorobami,
organizm traci na proby strawienia obiadu skladajqcego si¢ z nieodpowiednio
dobranych sktadnikow. Niestrawione resztki pokarmu dostaja si¢ do jelita grubego,
oddzielaja si¢ od strawionego pokarmu, zlepiaja si¢ w bryltke, nazywana kamieniem
katowym.

Jelito grube dla nas - jest jak doniczka dla roslin, a strawiony pokarm gra rolg
dobrze nawiezionej gleby. Czlowiek - to drzewo. Scianki jelita grubego sa pokryte
korzonkami, ktére podobnie jak korzenie rosliny, wsysaja do krwi pozyteczne
substancje. Kazda grupa korzonkéw odzywia odpowiedni organ. Zbyteczne
pozostatosci sa wydalane. To jest zrozumiate. A co si¢ dzieje z niestrawiong brytka?

Podczas nastgpnego positku do niej dokleja si¢ jeszcze jedna, potem jeszcze ...
Niestrawiony pokarm przylepia si¢ do $cianek jelita grubego. Cztowiek nosi ich az po
kilka kilograméw. A co si¢ dzieje z tymi produktami ,,przechowywanymi" przez
wiele lat w temperaturze powyzej 36°C nietrudno sobie wyobrazic.

Funkcjonujqcy nadal pod warstwq , brudow" uktad wchianiajqcy jelita
grubego dostarcza do ciala toksyny, substancje rakotworcze, produkty gnicia. To sie
rozumie samo przez sie, ze z tych substancji nie zbuduje si¢ nowych komorek.
Rozchodzq sie one z krwiq po catym organizmie i stopniowo osiadajq na sciankach
naczyn krwionosnych, w stawach.

Z powyzszego jasno wynika, ze u czlowieka nie moze by¢ chory tylko jeden

organ. Chory jest caly organizm. Po prostu jakis organ odmawia postuszenstwa jako



pierwszy i leczy¢ go nie ma sensu. Bowiem gdy medycyna leczy jakaqs konkretng
chorobe, to tak naprawde likwiduje skutek ogdlnej choroby, czyli zanieczyszczenia,
catego organizmu.

Tymczasem gtowny sprawca chorob pozostaje i jest gotowy w kazdej chwili
ujawinic¢ sie w kazdej czesci ciata. Przeciez z zanieczyszczonego jelita grubego stale
przedostajq sie do organizmu szkodliwe substancje. Takie jelita sq Zrodtem ogolnego
zatrucia. Stale rosnqce zasoby kamieni katowych zmieniajq sie w zwaty.

Ogromny nieruchomy worek z odpadami wypiera z wilasciwego miejsca
organy wewnetrzne, uciska przepone - gtowny miesien oddechowy, wylqcza jq z
procesu oddychania, znacznie zmniejszajqc objetos¢ ptuc. Wypierana jest ze swego
miejsca waqtroba, podpierane sq nerki, zmniejsza sie ruchliwos¢ jelita cienkiego, u
mezZczyzn zaciskany jest uklad moczowo-pltciowy.

Szczegolnie cierpi dolna czes¢ odbytu: przeciqzone zZyly uwypuklajq sie,
tworzqc krwawe guzy. Niezliczone sq objawy i uszkodzenia organow,
nieprzewidywalna jest diagnostyka chorob powstalych z powodu stale
zanieczyszczonego jelita grubego. Ale szczytem wszystkiego jest niedroZnos¢ w
ostatnim stadium raka, kiedy zatyka sie waski kanat i cztowiek skazany jest na smier¢

z powodu zatrucia organizmu.

Mikroflora jelita grubego

W jelicie grubym znajduje si¢ ponad 500 gatunkow bakterii. W zdrowym
jelicie grubym te bakterie przetwarzajq resztki pokarmu, niszczq chorobotworcze
bakterie, a takze wytwarzajq niezbedne dla organizmu witaminy, hormony, enzymy,
aminokwasy.

Spozywanie duzych ilosci biatka powoduje w jelicie grubym procesy a, przy
ktorych wydziela sie trujqcy gaz metan. Ten gaz niszczy bakterii produkujacy
witaminy grupy B, i spetniajacy bardzo funkcjg, a mianowicie chroniacych organizm
przed powstawaniem komoérek nowotworowych.

Wynika z tego, ze brak tylko jednego rodzaju bakterii moze spowodowac
nieobliczalne komplikacje w naszym zdrowiu. Francuski profesor Pachent pisze:
., Zauwazytem, ze u kobiet, ktore zachorowaly na raka i w 9 przypadkach na 10 mozna

bylo zaobserwowal zahamowanie jelit. Jesliby na 10 - 15 lat przed tym faktem



przeprowadzono zabiegi profilaktyczne (oczyszczenie jelita grubego) to nigdy nie

mialyby ani nowotworu piersi, ani zadnej inne choroby nowotworowej."

Jelito grube - ,,bezpiecznik" zdrowia

Przyroda zaopatrzyta organizm cztowieka w mocny system obronny. Jelito

grube spelnia w tym bardzo istotna rolg. Kazdy odcinek jelita ego stymuluje

odpowiedni organ w naszym ciele. Jesli jelito grube e, nie sq nam straszne zadne

choroby, natomiast jesli w jelicie powstaje ,,0sad" lub naruszona jest jego mikroflora,

to stan zagrozony. Na przedstawionym rysunku (str. 16) widoczne y, ktére powstaja

w wyniku tworzenia si¢ ,,0sadu" na jelicie grubym.

Niektore oznaki chorego jelita grubego:

1.

2
3.
4

Wzdgcia brzucha, zaparcia, gazy.
Czarny nalot na z¢bach.
Szary, bialy lub lekko zo6lty nalot na jgzyku.

Pojawienie si¢ na ciele znamion, wiszacych brodawek.
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Powstawanie choréb w wyniku tworzenia si¢ ,,osadu" w jelicie grubym

Szanuj swoje zdrowie - jak swoj samochodd troskliwie i czule

To powiedzenie czgsto jest uzywane na Zachodzie. Kazdy kto posiada
samochod dba o jego czysto$¢ z zewnatrz i od wewnatrz. Stosuje oleje 1 paliwo
najlepszej jakosci.

Dlaczego czlowiek podchodzi do wlasnego zdrowia bez takiej
odpowiedzialnosci? Jesli nie bedziemy sprzata¢ samochodu wewnatrz chociazby rok,
nazbiera si¢ brudu i1 kurzu. Tymczasem wigkszo$¢ ludzi przez cale zycie ,,nie sprzata"
wnetrza swojego organizmu i dlatego po czterdziestym roku zycia organizm jest tak
zmeczony walka z zanieczyszczeniami, ztogami, 1 chorobotworczymi bakteriami, ze
zaczyna by¢ bardziej podatny na choroby.

Popatrzmy na siebie uwaznie - trudno znalez¢ cztowieka ktéry bylby po



przekroczeniu tej magicznej granicy zupelnie zdrowy. Wezmy dla przyktadu
przeci¢tna rodzing. Babcia ma ciagle bdole w stawach, kolanach, kosciach, staby
wzrok. Dziadek ma chore serce, choroby uktadu pokarmowego, lub astmg. Ojciec
ktopoty z trawieniem 1 bole w krggostupie, mama czgste zaparcia, ciagle bole glowy.
Po praniu lub myciu okien cierpi na béle w plecach itp.

Dzieci nosza okulary, sa alergikami, na twarzy i ciele maja wypryski,
pryszcze, ciagle trapia je katary i przezigbienia.

W telewizji czgsto reklamowane sa ,,cudowne" $rodki na pryszcze, prochnice,
bole w stawach, katar. Ale tak naprawde wszystkie te srodki sq tylko walkq ze
skutkami, ktore widzimy na zewnaqtrz, a ktorych przyczyny znajdujq sie wewnqtrz nas.

Natura tak stworzyta organizm, ze w kazdej sekundzie rodzi si¢ i umiera
jednakowa ilo§¢ komorek. W zanieczyszczonym organizmie ilos¢ starych komorek
zawsze jest wieksza niz nowych. I wiasnie taki , bilans" jest przyczynq chorob i
niedoleznej starosci.

Cialo jest ztozone z komoérek. Ewolucja komoérek rozpoczela si¢ od prostego
jednokomodrkowca, ktory miat dwa otwory: jeden przystosowany do odzywiania
(pobieranie pokarmu), drugi przystosowany do wydalania. Migdzy tymi dwoma
otworami toczylo si¢ zycie komorki. Jesli proces wydalania byl naruszony, to
komorka gingta. Byt to idealny, mimo iz tak prosty, model. Organizm czlowieka
stworzony jest z miliardow komorek, ale zasady ich pracy sq takie same. zaklocenia
pracy wydalania w komorce powodujq choroby i Smierc.

Znany lekarz Gerzon w swojej ksiqzce pod tytutem ,,Leczenie raka" pisat:

,,Rak" to jest zemsta natury za nieprawidlowo zjedzone positki.

Autotoksykacja

Samozatruwanie organizmu (autotoksykacja) jest najstraszniejszym wrogiem
naszego zdrowia. Jest przyczyna prawie wszystkich chordb, poniewaz wszystkie one
maja swoj poczatek w zatruciu krwi. Sa wsrdd nich choroby uszkadzajace serce,
watrobe, nerki, stawy i tetnice (arterie).

Starozytni medrey, jogowie, lekarze egipscy i tybetanscy juz od dawien
dawna znali fundamentalna prawdg; jelito grube musi by¢ utrzymywane w absolutnym

porzqdku, jesli oczywiscie cztowiek chce by¢ zdrow.



W  wyniku nieprawidlowego odzywiania si¢, a glownie spozywania
produktéow gotowanych i skrobiowych, (artykuly maczne, obficie doprawiane mastem
1 cukrem, taczone na przemian z produktami biatkowymi: migsem, kietbasa, zottym
serem, nabiatem, jajami).

Wszystkie te produkty, przechodzac przez jelito grube pozostawiaja na
$ciankach osad.

Kazdy pokarm, przeksztalcajac si¢ w masg rojaca si¢ od bakterii, tworzaca
substancje trujace - toksyny. Te substancje sa wchlaniane przez §cianki jelita grubego,
nastepnie przedostaja si¢ do krwi, rozchodza si¢ po calym organizmie i powoduja
choroby. Jak wigc widzimy pokarm ma nie tylko dziatanie budujace, ale rowniez
niszczace.

Gromadzac si¢ w faldach jelita grubego osad tworzy kamienie, ktore
powoduja procesy gnicia i fermentowania. Toksyczne produkty tych procesow i
wywoluja zjawisko, ktére otrzymalo nazwe¢ samozatruwania organizmu -
autotoksykacji.

Jedna z wielu przyczyn autotoksykacji sa zaparcia. Jezeli trwaja od 24 do 32
godzin sa juz problemem dla organizmu. Oblozony jezyk, nieswiezy oddech,
napadowe bole glowy, zawroty glowy, apatia, sennos¢, ciqzenie w dolnej czesci
brzucha, wzdecia, burczenie w brzuchu, zmniejszenie apetytu, skrytos¢, pobudliwoscé,

mroczne mysli - wszystko to skutki zaparcia.

Krew jak zycie

Nasze cialo sktada si¢ z komoérek. Komorki ,,tkaja" tkanke. Te za$ ksztattuja
si¢ w organy. Z szeregu organdéw tworzy si¢ uklad organow (nerwowy, kostny,
wydzielania wewngtrznego itd.), przy czym wszystkie ze soba $ci§le powiazane.

Komorki odzywiaja si¢ krwia. Krew - to zycie. Ale tylko czysta i zdrowa
krew, ktora jest nasycona niezbedna energia, mikroelementami w witaminami, moze
stworzy¢ zdrowe komorki, kosci, skorg, wiosy, zgby. Tylko krew wolna od trucizn
moze utrzymywac si¢ w nalezytym porzadku i stanie caty organizm.

Krew zanieczyszczona w wyniku zaparcia jest zrodlem samozatrucia. Wiele
chorob przychodzi do nas przez zolqdek. Jednq z najczestszych przyczyn zaparcia jest

spozycie wysokokalorycznego pozywienia nieduzej objetosci. Zty nawyk zaspokajania



glodu jedzqc kanapke, ktorq popija sie herbatq lub kawq powoduje powstawanie
bardzo maltej ilosci masy kalowej w jelicie grubym. Nie wywoluje ona parcia na
stolec w wyniku czego w ciqgu kilku dni nie odczuwamy potrzeby wyprozniania. Jest
to ewidentny przykiad zaparcia.

Nastepnq przyczynq zaparcia jest spoZywanie zbyt duzych ilosci pokarmu. Juz
dawno zostato dowiedzione, ze cztowiek spozywat o 3 - 5 razy wiecej pokarmu niz jest
to niezbedne dla jego organizmu.

Kiedy cztowiek si¢ objada a nie wszystkie produkty sa przyswajane, to czes¢
pokarmu zacznie gni¢. Podczas gnicia produktow tworzy si¢ plesn, ktora sprzyja

tworzeniu si¢ standw chorobowych.

Niebezpieczna plesn

W utworzonej plesni pojawiajq sie zarodniki. Sq one wchianiane przez i
rozchodzq si¢ po calym organizmie. Nastepnie zaczynajq wrastaé najbardziej
ostabione czesci ciata.

Rozrastajqc sie dajq produkty fizjologiczne pod postaciq biatych, podobnych
do wosku substancji. Takie schorzenie nazywamy stwardnieniem. Czas biegnie,
proces ten sie komplikuje i gnijqce masy w jelicie dujq zwyrodnienie plesni, ktora
zaczyna uszkadzac stawy. W ten powstaje zapalenie stawow.

Zewnetrznym dowodem utworzenia sie plesni w organizmie i zwyrodnienia
bton sluzowych jelita grubego jest powstawanie czarnego nalotu na zebach. Gdy
zaprowadzi si¢ porzqdek w jelicie grubym ten nalot znika, Proces gnicia w jelicie
grubym powoduje ciezki, nieprzyjemny zapach z jamy ustnej. Nie mozna pozby¢ si¢
go myciem z¢bow ani ptukaniem ust.

Pryszcze, wypryski, czyraki, skérne egzemy, pojawienie si¢ torbieli i guzéw to
wszystko sa skutki zatrucia organizmu. Czysto$¢ naszego organizmu - to gwarancja
zdrowia. Czysty organizm to zdrowe paznokcie, wlosy, zgby, skora, organy
wewngtrzne. Istnieje wiele sposobOdw oczyszczenia organizmu. W rozdziale
,Oczyszczenie" kazdy moze znalez¢ dla siebie najodpowiedniejszy sposéb, zeby

pozby¢ si¢ toksyn i ztogow, ktore latami odktadaja si¢ w naszym ciele.



IV. Nieprawidlowe odzywianie

Wezmy dla przykladu ulubiony posilek - kanapke (chleb posmarowany
mastem z wedling) popijany herbata lub kawa.

Taka kanapka ma w sobie duzo kalorii. Mata objgtos¢ kanapki nie zmusza
jednak jelita grubego do pracy. Staje si¢ ono ostabione, wiotkie, co z czasem
powoduje zaparcie ze wszystkimi szkodliwymi skutkami dla organizmu.

Chleb, masto, wedlina, gotowane i rafinowane produkty posiadaja w sobie w
matych ilo$ciach bioregulatory (naturalne witaminy, hormony, enzymy). Spozywanie
tych produktow powoduje zaklocenia pracy hormonalnego systemu uktadu
pokarmowego, ktory ,.ciagnie" za soba kolejne zaburzenia. Np. przy nieprawidlowej
pracy dwunastnicy powstajq choroby tarczycy i trzustki, a takie zaburzenia
niektorych osrodkow mozgu.

Chleb (przewaznie pszenny) jest zawsze wypiekany na drozdzach piekarskich,
ktére powoduja procesy gnicia i fermentacji w uktadzie pokarmowym.

Chleb nalezy do weglowodandw, masto do tluszczéw, a wedliny do grupy
biatkowej. Polaczenie tych produktow tworzy cigzko strawna mieszanke.

Weglowodany sq czesciowo trawione w jamie ustnej i dwunastnicy, biatka w
zotqdku i dwunastnicy, przy czym w zolqdku i dwunastnicy dla strawienia biatka i
weglowodanow sq wytwarzane rozne soki trawienne. Masto dostajqc sie do zotqdka
hamuje ich dziatanie. W rezultacie tego proces trawienia jest zahamowany,
pozywienie w zotqdku lezy ,, kamieniem".

Popijajac to wszystko plynem (herbatq, kawq itp.) zmywamy niestrawiony
pokarm i kwasny zolqdkowy sok dwunastnicy.

W dwunastnicy istnieje odczyn zasadowy. Kwasny sok Zolqdkowy niszczy
sluzowke dwunastnicy, co powoduje jej zapalenie, zgagi, wrzody i z biegiem czasu
choroby catego uktadu pokarmowego.

Z dwunastnicy niestrawione resztki pokarmu dostajq sie do jelita grubego,
gdzie niestrawiony chleb powoduje gnicie, a wedlina tworzy ,,0sad" i kamienie
katowe. Jak ,,0sad" wplywa na stan zdrowia juz wiemy.

Niektérzy nie wyobrazaja sobie zycia bez kanapki. Nie jestem przeciwnikiem
kanapek, ale chcg tym przyktadem zwrdci¢ uwage na niebezpieczne dla zdrowia
potaczenie produktow.

Zuzywanie duzych ilosci biatka zwierzecego (migso, wedliny itp.) powoduje



ciagte gnicie w uktadzie pokarmowym, zaparcia i zanieczyszczenie organizmu.

Migso nie ma zapachu, smaku i dlatego, by mozna je byto spozywaé nalezy je
smazy¢, gotowac, dodawac rdzne przyprawy, soli¢, tak by poprawi¢ jego smak.

W trakcie gotowania migsa wytwarza si¢ w nim 20 trujacych substancji, ktore
niszcza naczynia krwionos$ne i uktad nerwowy.

Jednym z ubocznych produktow trawienia migsa sa kwas mlekowy i
szczawiowy - bardzo negatywnie wplywajace na stan naszego zdrowia.

Nadmierne uzywanie biatka zwierzecego szczegolnie we wczesnym
dziecinstwie obniza naturalne zabezpieczenie przed chorobami (na trawienie miesa
organizm traci duze ilosci energii). Wszelkiego rodzaju uczulenia, egzemy i inne
dziecinne choroby, ktore okreslamy mianem chorob przemiany materii sq skutkiem
Slepej mitosci rodzicow. To wlasnie oni wzbogacajqc odzywianie dziecka miesem, nie
swiadomi tego, powoli ,,zabijajq" wlasne dziecko.

Jaki pokarm daje nam energi¢ zycia? Taki, ktory ro$nie pod promieniami
stonca. Tylko stonce jest uniwersalnym zrédtem energii i wszystkiego co zywe.

Natura obdarzyla rosliny zdolnoscia akumulowania i przerabiania energii
stonecznej, ktora potem oddaja cztowiekowi.

Kazdy z nas tatwo moze policzy¢ ilo$¢ kalorii, ktore sa zuzyte w ciagu doby.
Przy codziennym mieszanym pozywieniu (nalezy takze liczy¢ zjedzone ilo$ci
stodyczy, kawy, lodow itd.), otrzymujemy S$rednio 2500 kcal. Wedlug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia od momentu urodzenia, az do $mierci czlowiek
$rednio zuzywa 50.000.000 kcal.

Teraz mozemy podliczy¢ srednig dlugo$¢ zycia (przy mieszanym pozywieniu)
i dlatego 50.000.000 kcal (energia zuzyta w ciagu zycia) dzielona na 2500 kcal
(energia zuzyta w ciagu doby = 20.000 dob, czyli 58 lat.

Teraz sprobujemy podliczy¢ $rednia dlugos¢ zycia zwolennikdw naturalnych
ro$linnych positkow, ktorzy §rednio zuzywaja do 1.000 kcal w ciagu doby.

50.000.000kcal:1.000kcal = 50.000 dob, lub 137 lat. To juz nie jest
arytmetyka - a nasze zycie.

Niezaprzeczalnym naukowym faktem jest to, ze na kazde 1.000 oséb
odzywiajacych si¢ mieszanymi positkami lub migsozernych w wieku do 60 lat
przypada jeden wegetarianin, a na kazde 1.000 ,,mig¢sozernych" po siedemdziesiatce,
jest juz 100 wegetarian.

W wieku ponad 80 lat na kazde 1.000 migsozernych przypada 600 wegetarian.



Odzywianie oparte tylko na liczeniu kalorii jest bledne z fizjologicznego punktu
widzenia. Cala tajemnica thkwi w bilansie biatka, weglowodanow, ttuszczow, soli
mineralnych, witamin i mikroelementow.

Jesli ich ilos¢ jest zbilansowana (przy odzywianiu sie naturalnymi produktami
roslinnymi), to organizm otrzymuje wiele energii i czltowiek nie bywa glodny.
Energetyczna warto$¢ positkow jest uzalezniona od ich taczenia i sposobu gotowania,
przy dlugim gotowaniu prawie wszystkie positki traca od 50 do 70% swojej wartosci.

Enzymy gina przy podgrzewaniu powyzej 47°C, a wigkszo§¢ witamin przy
100°C, gotowane positki maja w sobie bardzo mato energii.

Czlowiek zeby nie by¢ glodny musi spozywaé duze ilosci gotowanych
positkow. To powoduje nadwagg i tak tworzy si¢ zamknigte koto.

Z jednej strony czlowiek walczy z iloScia spozywanych positkéw, z drugiej
strony z nadwaga. Niepotrzebnie megczy swoj organizm roéznymi dietami oraz
srodkami odchudzajacymi. Kuracje si¢ koncza a nadwaga wraca.

Staqd tez wniosek: Zadna kuracja i dieta, zaden kucharz, nie zbilansuje
zawartosci biatka, tuszczy, weglowodanow, witamin i mikroelementow w positkach,
tak jak to juz stworzyta natura w warzywach i owocach, w orzechach i stoneczniku -

Jjednym stowem w naturalnym pozywieniu.

Nie kazdy musi by¢ wegetarianinem

Chce zeby mnie prawidlowo zrozumiano. Nie wszyscy musza by¢
wegetarianami. Ja nie namawiam, by zrzec si¢ wszystkich dobrodziejstw 1 ziemskich
radosci, bez ktérych samo zycie traci potowe wdzigku.

Ja namawiam do przestrzegania umiaru we wszystkim, bo to jest jeden z
warunkow istnienia czlowieka.

Najbardziej interesujacym wszystkich a jednoczes$nie najbardziej trudnym
pytaniem jest to co czlowiek powinien jes¢. Jaka diet¢ powinien zastosowac.

Umiejetnos¢ prawidlowego odzZywiania - to wielka sztuka! Nie wystarczy
smacznie gotowacé, trzeba sie nauczy¢ prawidtowo odzywiac.

Odpowiedzi na pytania jak prawidlowo laczy¢ (komponowac) produkty, zeby
jedzenie shuzylo naszemu zdrowiu, znajdziecie Panstwo w rozdziale ,.Zdrowe

odzywianie".



V. Brak umiejetnosci zy¢ szczesliwie

Czlowiek jest produktem swojego trybu zycia. Innymi stowy mowiac,
wszystko co jest dobre 1 zte w naszym zyciu - to wynik naszego sposobu myslenia,
wplywajacego na to, co si¢ z nami dzieje. Przystuchajcie sie Panstwo swoim stowom,
jesli zauwazycie, ze jednq i te samq mysl wypowiadacie przez kilka dni i to po kilka
razy, to oznacza, ze stata si¢ ona dla Was szablonowq, stereotypowq. Zgodnie z
prawem energii na kazde dzialanie istnieje rowne mu przeciwdziatanie. Mysl - to
produkt energetyczny naszego mozgu i ona bezwarunkowo powroci do nas w naszych
sprawach i postepowaniu. A jesli nasze mysli sa przepelnione gniewem i trwoga,
bélem, smutkiem i uczuciem zemsty, to jak Panstwo sadza w jakie czyny moga sig
one przerodzi¢?... Kontrolowac swoje zdrowie i Zycie mozna kontrolujqc swoje stowa
i mysli. Wszyscy Zyjemy myslami - stereotypami. Jesli mysli sq pozytywne, to w Zyciu
zazwyczaj nas czeka wszystko co najlepsze, jesli dominujq mysli negatywne - to i zycie
staje sie nieudane i trudne.

Jak si¢ okazuje, nasze mysli stanowia nie tylko o naszych powodzeniach i
kleskach zyciowych, a takze odgrywaja znaczaca rol¢ w naszym zdrowiu, wplywajac
na nie. Na przyktad, wiele osob uskarza si¢ na bole glowy, migéni szyi i plecow. Jaka
jest przyczyna tych dolegliwo$ci? Szyja - to symbol migkkosci (elastycznosci,
gietkos$ci podejscia do powstatych problemdéw, umiejetnosci podejscia do rozwiazania
problemu z r6znych stron. Ludzie uparci, nie potrafiacy pdj$¢ na kompromis, ktorzy
sa pozbawieni umiejgtno$ci spojrzenia na sprawg oczami Swego oponenta
(przeciwnika), zawsze beda odczuwac bole glowy, bole szyi 1 plecow, dopoki si¢ nie
naucza traktowa¢ cudza opini¢ (inne zdanie) z wigksza mitoscia i zrozumieniem, niz
swoja. Koniecznie nalezy zrozumie¢, ze kazda dolegliwo$¢ w naszym ciele ma nie
tylko fizyczne, ale rowniez 1 psychiczne przyczyny. Jesli cztowiek przyzwyczait sig¢
do krytykowania wszystkich i wszystkiego, to zaczynaja go bolec stawy i migsnie;
jesli w cztowieku dominuje gniew i nienawis¢, to jego organizm jak gdyby si¢ spalat,
jest atakowany przez rozne infekcje (choroby watroby). Dlugo pamigtana doznana
kiedy$ krzywda rozktada ,pozera" cialo 1 w koncu prowadzi do powstawania
nowotworow i rozwoju chorob onkologicznych.

Cztowiek, ktéry nieustannie ma poczucie winy réwniez cierpi na réznorodne



dolegliwosci, ktore si¢ pojawiaja w catym ciele. Nasuwa si¢ jasny wniosek: nalezy
obowiazkowo jak najszybciej pozby¢ si¢ negatywnych mysli - stereotypow, wtedy
kiedy jeszcze jesteSmy zdrowi, niz usitowa¢ wykorzeni¢ je ale juz po pojawieniu si¢
choroby.

Kontrola swoich mysli i uczynkoéw skierowana na ciagte mys$lenie pozytywne,
tworzenie pozytywnych mysli - stereotypéw - to droga nie tylko do zdrowia
psychicznego, ale rowniez 1 fizycznego. Kazdy czlowiek powinien ciagle

wypracowywac w sobie umiejgtnos¢ zycia szczesliwie.
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ZDROWY KREGOSLUP

I zasada zdrowia
Chory kregoshup - chory czlowiek

Pewnego razu zwrocita si¢ do mnie kobieta w wieku 35 lat, ktora cierpiata na
nieustajace bole glowy. W okolicy serca odczuwata stale cigzar, a przy najmniejszym
wysitku zmegczenie. W czasie badania zauwazylem u niej zwyrodnienie krggow
szyjnych.

Inna z moich pacjentek cierpiata na bezsenno$¢ i bole zotadka. Przyczyna tych
dolegliwosci byto lekkie zwichnigcie krggdw szyjnych i piersiowych.

W obu przypadkach po nastawieniu krggow dolegliwosci ustapity. Chce
doda¢, ze jedna i druga osoba mialy rentgenowskie zdjgcia, na ktoérych nie byly
widoczne zadne zmiany w kregostupie.

Dlaczego przytoczylem te przyklady? Czasami najlepsze badania nie sa w
stanie wykry¢ minimalnych zwichnie¢, ktére powoduja powstawanie pozornie nie
zwiazanych z krggostupem dolegliwosci.

Kregostup jest podstawa, na ktérej utrzymuje si¢ wszystko z czego sklada sig
ciato cztowieka. Bardzo czesto w czasie gwattownych ruchow wystepujq minimalne
zwichniecia kregow, miesnie wokol zwichnietego kregu stajq sie sztywne, a to
przeszkadza kregowi wrocié na swoje prawidtowe miejsce.

Spréobujmy stana¢ przed lustrem i1 popatrze¢ na siebie uwaznie. Jak wyglada
nasz krggostup? Czy nie pojawia si¢ u nas garb? Czy brzuch nie jest wypigty do
przodu? Czy nie mgcza nas bole w plecach?

Niestety u wigkszosci 0os6b wystepuja te wszystkie objawy. Bol w plecach i
wypiety brzuch, to konsekwencja stabych migsni plecéw. Kiedys$ trzymaty one nasz
krggostup bez zadnego napigcia. Z wiekiem miesnie ostabty, gtownie z powodu spania
na miegkkim materacu, braku ruchu, nieprawidlowego odzywiania sie i w efekcie
nadwagi.

Wigkszo§¢ ludzi ma juz tak duze zwyrodnienia krggostupa zZe na ich
zlikwidowanie potrzebna jest cierpliwos¢ i czas. Bole nie ustgpuja tak szybko, jak
bysmy tego chcieli.

Ale to wszystko mozna naprawi¢. Czlowiek powinien wypracowaé w sobie



przyzwyczajenie bycia zdrowym, zrozumiec Ze jest gospodarzem swojego ciata. Aby
kregostup byt zdrowy powinnismy spa¢ na twardym materacu, twardej poduszce i

wykonywac odpowiednie ¢wiczenia.

Dlaczego korzystne dla zdrowia jest spanie na twvardym materacu?

1/3 swojego zycia cztowiek $pi. W czasie snu jego migsnie rozluzniaja sig,
napinajac ciato nie§wiadomie. Ruchy te ro6znia si¢ od wykonywanych w ciagu dnia.
Potrzebuja minimalnej ilo$ci energii i dlatego sen jest najlepszym czasem do
rehabilitacji krggostupa.

Materac na ktérym $§pimy powinien by¢ na tyle twardy na ile mozna to
wytrzymac¢ bez ryzyka zaburzenia snu. Spa¢ powinno si¢ réwno, na plecach, rgce
powinny by¢ utozone wzdluz ciata, a nogi rozluznione. Kiedy ciato znajduje si¢ w
takiej pozycji, jego waga rozktada si¢ rownomiernie na powierzchni t6zka, migsnie sa
maksymalnie rozluznione 1 wszystkie zwichnigcia kregow, ktore mogly wystapi¢ w
ciagu dnia lekko si¢ prostuja.

Serce ma w tym momencie minimalnie obciazenie, lekko pompuje krew, co
powoduje lepsze krazenie. Z kolei lepsze krazenie krwi utatwia prace watrobie, ktora
tatwo wtedy wyrzuca z organizmu szkodliwe toksyny.

Dobra praca watroby powoduje lepsza przemiang materii i dlatego bez zadnej
diety, po dwu miesiacach spania na twardym materacu, nasza waga spadnie od 3 do 5
kg, a rozne dolegliwosci zwiazane ze zdrowiem znikna. Chce powiedzie¢, ze $piac
przez pierwsze dni na twardym materacu, bg¢dziemy odczuwaé bodle migsni i1
kreggostupa. Natomiast od chwili kiedy znikng zwichnigcia krggdéw, bdle ustapia (po
10-14 dniach).

Dlaczego szkodliwe jest spanie na mi¢gkkim materacu?

Spiac na migkkim materacu, kregostup nie jest w stanie rozluzni¢ sig
catkowicie, co powoduje jeszcze wigksze zwichnigcia kregdw.
Naukowo udowodniono, ze jesli kregi piersiowe od 3 do 20 rozktadaja si¢

roOwnomiernie w poziomie, watroba pracuje efektywnie. Natomiast u osob Spigcych



na miekkim materacu kregi zawsze obrazujq wygiecie, co mocno pogarsza prace
waqtroby.

Watroba to chemiczne laboratorium naszego organizmu, od pracy ktorej
zalezy jakos¢ naszej krwi, a dobra jakos¢ krwi - to zdrowe zeby, wlosy, paznokcie,
skora.

Jakos¢ (czyli w tym przypadku twardo$¢) materaca na ktorym $pimy, ma

kolosalny wptyw na zdrowie naszego kregostupa, a posrednio na caty organizm.

UtozZenie kreggoéw na twardym i migkkim materacu

1. Kregi prawidtowo utozone w chwili gdy $§pimy na twardym i rdwnym materacu. 2. Kregi
wyginaja si¢ i nastepuje ich zwyrodnienie wtedy kiedy §pimy na migkkim materacu i

wysokiej poduszce.

Przedstawiony rysunek ilustruje na czym polega pozytywny i negatywny
wpltyw 16zka na ktérym $pimy na stan naszego kregostupa. Warto zadbaé o to
miejsce, w ktorym spedzamy jedna trzecia naszego zycia. By dobrze stuzyto naszemu

zdrowiu miast je ostabia¢ i powodowac cierpienia.

Dlaczego korzystne jest spanie na twardej poduszce?

Poduszka, na ktorej $pimy powinna by¢ twarda, niska i mata. Osoby, ktore sa



przyzwyczajone spa¢ bez poduszki, powinny podktada¢ pod kark watek skrgcony z
recznika, lub twardy Jasiek. Twarda poduszka podtrzymuje normalny stan przegrody
nosowej. Kazdy wie, ze przy zemdleniach, utracie $wiadomosci, alkoholowym
zatruciu, zaleca si¢ powacha¢ wate zmoczona w amoniaku. Skutek jest
natychmiastowy. Przegroda nosowa jest odpowiedzialna za fizjologiczng rownowage
wszystkich organow naszego dala. I dlatego tatwe oddychanie przez oba nozdrza jest
bardzo istotne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Natomiast gdy $pimy na migkkich, duzych i wysokich poduszkach kregostup
jest skrzywiony na tyle, ze trudno oddycha¢ przez nos i dlatego zaczynamy oddychac
przez usta. Przyzwyczajenie oddychania przez usta jest niebezpieczne dla zdrowia,
poniewaz przez jame ustnq tatwo dostajq sie zarazki do drog oddechowych.

Nastepstwem spania na migkkich, wysokich poduszkach sq czeste katary,
choroby gardla, oskrzeli i pluc.

Operacja to ostatecznos¢

Chorzy czgsto licza na operacje, jako na panaceum na wszystkie dolegliwosci.
W USA wykonuje si¢ rocznie ok. 200 tys. r6znych operacji u chorych z zespotem
bélowym krzyza. Potowa z nich nie przynosi poprawy, czyli jest niepotrzebna.

Operacja polega na usunigciu zniszczonego dysku. Ale usunigcie jednego
moze spowodowa¢ konieczno$¢ ponownej operacji usuni¢cia nastgpnego, z
odcinkowym usztywnieniem krggostupa. Trzeba bowiem pamigtaé, ze operacja
usuwa przyczyng ucisku na struktury nerwowe, ale nie usuwa przyczyny zniszczenia
samego dysku.

Operacja to ostateczno$¢, kiedy zawioda wszystkie metody ,,zachowawcze".

Przez cate zycie ,zapracowujemy" na stan wlasnego krggostupa. Jesli
zaniedbujemy go na co dzien, musimy liczy¢ si¢ z faktem, Ze raczej predzej niz
p6zniej bol przekroczy granicg naszej wytrzymatosci. Wtedy znajdziemy czas - nawet
mnoéstwo czasu - na leczenie. Czy nie lepiej poswigci¢ odrobing uwagi i czasu na

profilaktyke?

Profilaktyka jest najlepszym sposobem na uniknigcie klopotow z kregostupem



1. Nalezy caly czas obserwowac siebie, chodzi¢ prosto, stac¢ prosto, siedzie¢
prosto, brzuch powinien by¢ wciggniety, plecy wyprostowane, glowa uniesiona lekko
w gore.

2. Siedzqc nie nalezy nigdy zakladac¢ nogi na noge, poniewaz pod kolanami
znajdujq sie dwie duze arterie (tetnice) ucisk ktorych powoduje naruszenie ogolnego
krqzenia krwi.

3. Przyzwyczajenie siadania z nogq zatozonq na noge, z wiekiem powoduje bole
w kregostupie i miesniach nog, zylaki, choroby naczyn krwionosnych konczyn
dolnych.

4. Nie podnos ciezarow z pozycji stojqcej. Mniej obciqzasz kregostup, jesli
uginasz kolana.

5. Wzmacniaj miesnie brzucha - odciqzajq one kregostup o 20%.

6. Ciezar rozkladaj na oba ramiona.

Proponujg zestawy kompleksowych ¢wiczen, ktérych wykonywanie pozwoli
na utrzymanie dobrej sylwetki, likwidacje bolow w kregostupie. Przedstawione

zestawy ¢wiczen nie wymagaja duzo czasu i wysitku, a efekt jest doskonaly.

Zestaw ¢wiczen nr 1

Po przebudzeniu nalezy kilka razy przeciagnaé si¢. Lezac na plecach z calej
sity nalezy naciska¢ tytem glowy na poduszke. Naciskajac przez 5 sek. - 5 sek.
odpoczywaé. Powtarzaé 6 razy. Nastgpnie polozy¢ poduszke na piersi i przez 5 sek.
mocno ja obejmowac - 5 sek. Potozy¢ poduszke migdzy nogami, $ciska¢ ja mocno
kolanami przez 5 sek. - 5 sek. odpoczywac. Powtarza¢ 6 razy. Nastgpnie na 5 sek.
podnies¢ nogi do gory pod katem 45° - 5 sek. odpoczywac i tak robi¢ 6 razy. Palcami
jednej nogi przez 5 sek. nalezy ciagna¢ na siebie palce drugiej nogi i tak nalezy robi¢
na zmiang 6 razy. Tak mingto 5 minut. Cwiczenia zakonczone, mieénie i naczynia
krwiono$ne rozgrzane. Ze wzgledu na to, ze ¢wiczenie jest wykonywane w pozycji
lezacej, obciazenie migs$nia sercowego jest minimalne i dlatego moga je wykonywacé

zarodwno starzy, dorosli jak i dzieci.

Zestaw ¢wiczen nr 2
Ten zestaw ¢wiczen koryguje prace mig¢sni, nerwoOw, wewnetrznych organow i

naczyn krwiono$nych, normalizuje pracg¢ uktadu nerwowego i pokarmowego, ma



dobry wptyw na zdolno$ci umystowe.
Jest wskazany dla osob, ktore prowadza intensywny tryb zycia i pracy.

1.  Usias¢ na krzesle, rece potozy¢ na kolana, podnosi¢ 1 opuszczaé ramiona
10 razy.

2. W tej samej pozycji robi¢ sklony glowa w prawa i lewa strong - po 10 razy
w kazda strong.

3. Nastepnie sktama¢ gtowe do przodu i tytu po 10 razy w kazda strong.

4.  Sktamac¢ gtowg w prawo - 10 razy w lewo, 1 znow - 10 razy.

Wyciagnac¢ rece do przodu w poziomie, kreci¢ glowa w prawa i lewa strong
po S razy.

6. Podnies¢ rece do gory nad glowa rownolegle 1 kreci¢ glowa w prawo i
lewo po 5 razy.

7.  Potozy¢ rece na ramiona pod katem prostym, odchyla¢ rgece do tytu, a
podbrodek ciagna¢ do przodu i w gore.

8.  Regce potozy¢ na kolanach, oczy zamknigte. Powoli kreci¢ gtowa wkoto 5
razy w prawa 1 lewa strong. Nastgpnie z zamknigtymi oczami zrobi¢ 3 razy
gleboki wdech i wydech. Otworzy¢ oczy.

Po wykonaniu tych ¢éwiczen nalezy przyja¢ kontrastowy prysznic - 30 sek.

ciepty, 10 sek. (chtodny lub zimny).

Zycie - to ruch

Starozytny grecki filozof Arystoteles czgsto powtarzat swoim uczniom: ,,nic
tak nie niszczy organizmu jak dlugotrwala fizyczna bezczynnosc¢".

Fizyczne obciazenia sa niezbedne dla naszego organizmu do prawidtowego
funkcjonowania serca, migsni, ukladu krwionos$nego, do wydalania odchodow i
toksyn, jednym stowem do zwigkszenia mozliwos$ci rezerwowych catego organizmu.
Musimy pamigta¢ o tym, ze wzdhuz naszego kregostupa przebiega gléwna arteria
energetyczna, po ktorej energia, ktora pobieramy ze $rodowiska naturalnego,
rozchodzi sie po catym ciele. Zeby organizm dobrze przyswoit te energie, trzeba sie
duzo rusza¢. Ruch jest pozyteczny dla wszystkich - mlodych i starych, Szczegolnie
duzo ruchu potrzebuje chory organizm. Chory organizm wymaga obciazenia

kilkadziesiat razy wigkszego, niz organizm zdrowy. Ci, ktorzy cierpia na schorzenia



serca, uktadu krwiono$nego, zle znosza zmiany ci$nienia atmosferycznego, moga
przy pomocy regularnych ¢wiczen tak wytrenowaé swoj organizm, ze nie begdzie on
zle reagowal na burze magnetyczne, zmiany ci$nienia atmosferycznego,
promieniowanie stoneczne, itp.

Czlowiek powinien zrozumie¢ jednq prostq prawde, ze prowadzqc aktywny
tryb Zycia, nie tylko chroni swoje zdrowie, ale rowniez moze pozby¢ sie wielu chorob.
Co zazwyczaj przeszkadza nam zazywac duzo ruchu? Nasze zwykte lenistwo!

Spréobujcie Panstwo zmieni¢ dotychczasowy Wasz stereotyp myslenia. ,,Z
niczym nie mogg zdazy¢, brakuje mi czasu". Przekonajcie siebie samych, ze ruch - to
,pozywienie" dla Waszych mig$ni, organéw wewnetrznych, mozgu, ,,pozywienie",
bez ktorego Wasz organizm stabnie, choruje, starzeje si¢. Sadze, ze z proponowanych
Panstwu ¢wiczen 1 zestawow, kazdy bedzie mogt wybra¢ dla siebie najbardziej

odpowiednie dla wieku, wagi ciala, stanu zdrowia.

Uzdrawiajacy chod

Chdéd bardzo stusznie nazywa si¢ krolowa ¢wiczen fizycznych. W zadnych
innych ¢wiczeniach nie osiaga si¢ takiej harmonii w pracy migsni 1 krwi. Chdod weale
nie wymaga specjalnego ubioru, sprz¢tu, mozna go uprawia¢ w dowolnym czasie, w
kazda pogodg. Codzienny spacer, chociaz 1-3 kilometry, to wspanialy stymulator
migénia sercowego 1 uktadu krwiono$nego. Najlepiej odbywac spacery po lesie lub
parku. Jesli nie ma takiej mozliwosci, to chodzi¢ po korytarzu lub balkonie. Podczas
spaceru nalezy chodzie lekko, swobodnie, stara¢ si¢ nie mys$le¢ o sprawach i pracy,
nalezy mysle¢ tylko o tym, ze z kazdym krokiem krew, przeptywajac przez naczynia
oczyszcza i odzywia ciato, z kazdym krokiem ciato napelnia si¢ zdrowiem, mozg si¢
oczyszcza 1 wypetnia pozytywnymi myslami. W miar¢ robienia kazdego kroku
powtarzajcie sobie Pafstwo pozytywne stowa - stereotypy: ,,Zdrowie. Sita. Mlodos¢.
Pigkno. Energia". Podczas zaje¢ uzdrawiajacego chodzenia jest wazne, zeby
obciazenie nie spowodowato zmeczenia. Po takim chodzeniu powinni$cie odczuwacé
lekkos¢ 1 rzeskos¢. Obciazenie w czasie zaje¢ z uzdrawiajacego chodzenia
zwigkszajcie stopniowo.

Obciqzenia przy uzdrawiajqcym chodzeniu dla o0sob ze znacznymi

zaburzeniami w stanie zdrowia:



Przez 1-3 miesiace odbywac¢ spacery wolnym krokiem po 20 - 30 minut, 2
razy dziennie.

Od 3 do 6 miesiecy od I do 3 kilometréw szybkim krokiem, i od 6 do 12
miesigcy od 4 do 10 km codziennie.

Uzdrawiajqcy bieg Starozytni Spartanczycy mowili: ,,Jesli chcesz by¢ silny -
biegaj, chcesz by¢ zdrowy - biegaj, chcesz by¢ madry - biegaj."

Uzdrawiajacy bieg wzmacnia $cianki naczyn krwionos$nych, zmniejsza (spala)
cholesterol, normalizuje przemian¢ materii, ci$nienie, poprawia pracg¢ uktadu
zotadkowo-jelitowego, wzmacnia krggostup, migénie, stawy. Bieg - to jeden z
najlepszych $rodkow podwyzszenia odpornosci organizmu na rdézne infekcje,
wspanialy czynnik pozwalajacy osiagna¢ mtodos¢ 1 zdrowie. Wszystkie te cenne
zalety biegu kilka lat temu zapewnitly mu ogromna popularno$¢. Jednak pojawienie
si¢ w prasie materialow o tym, ze uprawianie biegu moze spowodowac rézne choroby
serca u wigkszos$ci zrodzito watpliwosci o pozytecznosci biegu. Chodzi o to, ze wiele
osob, ktore zaczeto uprawiaé bieg nie uwzglednito mozliwosci 1 specyfiki swojego
organizmu, a tym samym naruszyto gtowna zasadg - zasadg stopniowego zwigkszania
obciazenia. Wielu zaczglo biega¢ nie po to, by zyska¢ zdrowie, a po to, by szybko
zrzuci¢ zbedne kilogramy. Niewytrenowany, zanieczyszczony organizm otrzymat
zbyt duza dawke obciazenia i nie wytrzymat...

Czlowiek powinien sie stara¢ wyrobi¢ nawyk umiarkowania. To znaczy, Ze
powinien przestrzega¢ umiarkowania we wszystkim, jedzeniu, piciu, obciqzeniach
fizycznych (wysitku fizycznym), itd.

Jakich zasad nalezy przestrzega¢ naprawiajac bieg, zeby zyskac rzeskos¢,
mtodos¢ 1 zdrowie.

1.  Dopasujcie odpowiednie obuwie ze zgrubieniem pod pigta i nie bardzo ciasne,
ale tez nie za luzne.

2. Lepiej jest biega¢ po ziemi lub trawie (amortyzuja bodzce). To wzmacnia
migsnie 1 stawy.

3. Biegajac po asfalcie uszkadzacie sobie Panstwo stawy, co z czasem moze
doprowadzi¢ do zapalenia stawow.

4.  Jesli weze$niej nie trenowaliScie, przebiegnijcie najpierw 30-60 metréw, taczcie
bieg z chodem.

5. Biegnijcie lekko, swobodnie, maksymalnie rozluzniajac mig$nie i maksymalnie

skracajac krok, wazny jest nie sam efekt biegu, a ten drobny skok, chwila



wysitku dla wszystkich mig$ni.

W odréznieniu od ¢wiczen fizycznych podczas biegu odbywa sig
uderzenie na pigtg, w wyniku czego kontruderzenie przemieszcza w gore
strumien krwi w naczyniach. Taki hydromasaz wspaniale wzmacnia $cianki
naczyn i zapobiega odktadaniu si¢ w naczyniach cholesterolu, a w stawach soli.

6.  Zeby lepiej sie spocié, a przez to oczyscié organizm, nalezy biegaé w ubraniu.

7.  Po biegu nalezy poleze¢ przez okres potowy czasu, ktory zostal spozytkowany
na bieg. Nogi nalezy utozy¢ powyzej poziomu serca. Wiasnie takie utozenie
ciatla pomaga zapobiec zawatowi serca. Chodzi o to, ze 70% krwi znajduje si¢
ponizej poziomu serca i nie jest mu fatwo pompowaé ja do gory, tym bardziej
podczas biegu krwioobieg zwigksza si¢ 1 dlatego po biegu nalezy da¢ sercu
wypoczac.

8.  Biegac wieczorem nalezy w 2-3 godziny po jedzeniu.

9. Bieg zawsze powinien przynosi¢ rado$¢, a nie zamienia¢ si¢ w cigzka
monotonna prace.

10. Starajcie si¢ Panstwo biega¢ w samotnosci. Stan zdrowia 1 przygotowanie
fizyczne sa u kazdego czlowieka rdzne, indywidualne. To wptywa na szybkos¢ i
tempo biegu. W grupie rozpoczynajacy mimo woli zwigksza tempo, co moze
negatywnie wptyna¢ na jego zdrowie.

11. Biegajcie co drugi dzien - to daje maksymalny uzdrawiajacy efekt w

organizmie.

Chodzenie boso

W odréznieniu od wszystkich ssakow zyjacych na Ziemi, tylko czlowiek
chodzi na dwoch nogach 1 to nie jest przypadek, poniewaz cztowiek przedstawia soba
,baterig", bieguny ktorej sa przeciwne, ale posiadaja tadunek: gorna czes¢ ciala i
glowa posiadaja tadunek dodatni, a dolna czg$¢ 1 nogi - tadunek ujemny. Z kosmosu
otrzymujemy energi¢ dodatnia, a z ziemi - ujemna i im wigksza wymiana energii, tym
odporniejszy 1 zdrowszy jest nasz organizm. Czltowiek moze otrzymywacé energi¢ z
kosmosu za posrednictwem prawidtowego oddychania, hartujacych zabiegow wodno
- powietrznych i1 pozywienia ro$linnego, i dlatego powinien dazy¢ do maksymalnego

kontaktu ciata z woda i powietrzem. Energig z Ziemi mozna gtownie uzyskiwac przez



gote stopy. Hipokrates juz 4 wieki temu napisat ,,Najlepsze obuwie - to brak obuwia".

W réznych naukowych laboratoriach na catym $wiecie byly badane procesy
zachodzace w organizmie czlowieka pod wptywem chodzenia boso. Jak obliczyli
specjaliSci na stopach znajduje si¢ 72 tysiace zakonczen nerwowych i dlatego
chodzenie boso jest naturalnym masazem stop, ktory jak teraz powszechnie wiadomo,
korzystnie wptywa na pracg organow wewngtrznych. Z chwila pojawienia si¢ obuwia
zmniejszyt si¢ kontakt organizmu ludzkiego z tadunkami elektrycznymi ziemi.
Wiasnie na tym polega gltéwnie jedna z przyczyn takich rozpowszechnionych chordb
jak bole glowy, rozdraznienie, nerwice, choroby wiencowe, predyspozycje do
szybkiego meczenia sig, 1 wiele innych.

Czesto widzi sie na ulicach zebrzace male dzieci rumunskie, lekko ubrane,
przewaznie chodza boso w deszcz 1 mréz. Taka choroba jak grypa lub przezigbienie
nie dotknie ich nawet wtedy kiedy wszedzie panuje epidemia grypy.

Nasi pradziadowie i dziadowie nie nosili modnych i pigknych butéw na
sztucznej podeszwie, wigkszo$¢ swojego zycia chodzili boso 1 dzigki temu byli
bardziej wytrzymali i zdrowsi niz my.

Niestety nam cywilizacja stworzyla inne warunki zycia, cho¢ nawet w
warunkach tej cywilizacji mozna znalez¢ 1-2 minuty, zeby nasze stopy podstawic¢ pod
strumien chtodnej lub zimnej wody.

Jesli bedziemy codziennie pod strumien zimnej wody podstawiac na przemian
stopy na 10-15 sek. - to grypa, przezigbienie i wiele innych chorob nie bedzie nam
zagrazac.

Przez kontakt gotych stop z ziemia, organizm pobiera zdrowotna energig.
Chodzenie boso po ziemi, porannej rosie, morskim piachu, sniegu, bardzo mocno
taduje ,, akumulator" naszego zycia.

Chodzenie boso daje nie tylko wspanialy efekt hartujacy 1 ogdlnie
wzmacniajacy, to rowniez cudowna profilaktyka przeciw bolom w plecach, krzyzu,
ramionach i mig$niach ndg, ktére powstaja przez to, ze wiele kobiet (szczegdlnie
niskiego wzrostu) lubi nosie obuwie na wysokim obcasie i z waskim czubkiem
(noskiem). Takie obuwie gwaltownie hamuje krwioobieg w nogach, naraza migsnie
golenia 1 stopy na silne napigcie i szybkie mgczenie si¢ (gdyz wysoki obcas zmniejsza
powierzchni¢ podeszwy o 30-40%) 1 ogranicza ruch w stawach stopy. Figura
cztowieka idacego na obcasach wyglada nastgpujaco: kolana zgigte, miednica troche

cofnigta, a korpus ciata pochylony jest do przodu. W wyniku tego przednia grupa



migéni ciala rozciaga sig, a tylna $ciaga. W ten sposob czyni si¢ gwalt na ukladzie

mig$niowym catego ciala. Nie mam nic przeciwko eleganckiemu obuwiu, ale zeby

zrekompensowa¢ jego zty wplyw na zdrowie polecam kilka profilaktycznych
¢wiczen, ktore pomoga amatorkom chodzenia na wysokich obcasach pozby¢ sig¢ bolu

1 ocigzalo$ci w mig$niach ndg i calego ciata. Te ¢wiczenia sq rowniez korzystne dla

tych, ktorzy wigksza czg$¢ czasu spedzaja na nogach, a takze cierpiacych na bole w

mig$niach nog.

1.  Proszg wzia¢ okragla drewniang belkg o $rednicy 5-7 cm, pociaé ja tak, by jej
powierzchnia byta chropowata, szorstka, nierowna i kiedy tylko jest czas wolny
(np. podczas ogladania telewizji) jednocze$nie turlajcie ja nogami.

2. Proszg wzia¢ dwie miski, w jednej zimna w drugiej goraca woda. Nogi prosze
trzyma¢ w kazdej z misek na przemian, najpierw w zimnej, potem w goracej
wodzie po 30 sekund, konczac na zimnej. Potem nalezy wytrze¢ nogi i
pomasowac stopy i mig$nie tydek.

Taki zabieg sprzyja usuwaniu zmeczenia, stymuluje naczynia krwionos$ne, jest
wspaniata profilaktyka przeciw zylakom.

3.  Siedzac na krzesle od czasu do czasu wznosi¢ palce stop do siebie wykonujac
obroty stopami w réznych kierunkach. Pigty w tym czasie powinny, by¢

przywarte do podtogi.

Uwaga!

Ci, ktorzy lekko 1 czgsto si¢ przezigbiaja najpierw powinni zacza¢ chodzi¢
boso lub w skarpetkach rano i wieczorem po mieszkaniu od 15 do 30 minut.
Codziennie nalezy zwigksza¢ czas o 10 minut dopdki nie dojdzie si¢ do 1 godziny.

Po miesigcu mozna zacza¢ chodzi¢ po ziemi (sad, park, dziatka). Z chwila
pojawienia sig jesiennych przymrozkéw i mroznych dni, chodzi¢ po szronie (30 - 60
sek.), a potem po $niegu 1 - 2 minuty.

Po kazdym takim hartujacym chodzeniu wytrze¢ doktadnie stopy do sucha.

Niezaleznie od tego ile macie lat zaczynajcie chodzi¢ boso i wtedy kazdy

dzien bedzie wypetiony zdrowiem i rados$cia.
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II zasada zdrowia - oddychanie

Nasze zycie to ciagla przemiana energii. Organizm zuZzywa ja na ciepto,
mysli, uczucia, ruch, walk¢ z chorobami, budowe¢ nowych komorek itd. A wigc na
wszystko to, co nazywamy prostym slowem - zycie.

Wiemy, ze w ciagu zycia czlowiek moze zuzy¢ okoto 50 mln kalorii. Wniosek
z tego prosty. Im bardziej prawidlowo zuzZywamy energie na procesy zyciowe, tym
dtuzej bedziemy zyc.

Wigkszo$¢ z nas mysli, ze gtownym Zrodtem energii dla organizmu czlowieka
sa produkty zywnos$ciowe. Natura jak si¢ jednak okazuje rozporzadzita inacze;j.

Najtatwiej bedzie to zilustrowaé prostym przykladem. Bez wyzywienia
cztowieka moze zy¢ kilka tygodni, bez wody kilka dni, ale juz bez powietrza
zaledwie kilka minut.

I dlatego prawidlowe oddychanie jest najlepsza droga do zdrowia i co ciekawe
moze nas do niego zaprowadzi¢ najszybcie;j.

Sens wiasciwego oddychania polega na tym, ze czlowiek moze pobierac
ogromne zapasy naturalnej energii zyciowej, ktéra znajduje si¢ w powietrzu i
gromadzi ja w sobie.

(Wtasnie dlatego system oddychania jogdw znajduje si¢ na najwyzszym stopniu
"drabiny zdrowia").

Znaczenie gimnastyki oddechowej polega na tym, Ze zmieniajac zwyczajowy
sposob oddychania gromadzimy w organizmie dwutlenek wegla (CO»), ktéry jest
niezbedny dla wszystkich reakcji wymiany komorkowej. Chodzi o to, ze tlen jest dla
nas nieodzowny do procesow utleniania i dlatego nalezy oddycha¢ czystym, swiezym
powietrzem. Wszystkie pozostate reakcje chemiczne zachodzace w organizmie sa
uzaleznione od koncentracji CO,. Czgsto po 3 - 5 godzinach spaceru po lesie, gdzie
powietrze jest wyjatkowo nasycone tlenem (szczegodlnie gdy si¢ oddycha szczegolnie
gteboko) wracamy do domu ,,rozbici", zmeczeni z ,,ci¢zka gtowa", a czg¢sto roéwniez z
bolem glowy. Wszystko to dzieje si¢ dlatego, ze w organizmie zmniejszyla si¢
koncentracja CO».

Inaczej mowiqc, jesli oddychamy powoli i jeszcze dodatkowo zatrzymujemy



oddech to we krwi poprawia sie wymiana gazowa i gromadzi si¢ niezbedny dla
procesow wymiany komorkowej dwutlenek wegla. Wtasnie na tym polega sekret

zdrowia 1 dtugich lat zycia.

Oddychanie i starzenie si¢

Prawidlowo oddychajac czlowiek zatrzymuje procesy starzenia swojego
organizmu. Ludzie dlugowieczni, z rdéznych stron $wiata, tlumacza swoja
dlugowieczno$¢ dobra kondycja fizyczna, a przede wszystkim stosowaniem systemu
,»glebokiego oczyszczajacego oddechu". Tajemnice tego systemu zna niewiele 0sob.

Kiedy$s przy spotkaniu z tybetanskim mnichem zapytalem go o system
»glebokiego oczyszczajacego oddychania". Jedyne co mi powiedziat: ,,Chcesz zy¢
dhugo - oddychaj gleboko i rzadko".

Naukowo stwierdzono, Ze racjonalnie odzywiajqc sie mozemy przedtuzyc
nasze zycie o 10 - 20 lat, natomiast prawidlowo oddychajqc o 30 - 40 lat. W Chinach
np. nowotwory sq znacznie rzadsze niz w innych rejonach swiata. Chinczycy
przewaznie sq bardzo sprawni fizycznie nawet w podesziym wieku.

Duzq role w ich kondycji fizycznej odgrywajq codziennie, kilkugodzinne
¢wiczenia oddechowe. Natomiast wiekszos¢ Europejczykow zamiast zdrowych
oddechowych c¢wiczen stosuje ,,inne C(wiczenie”, a mianowicie zaciqganie sie

trujqcym organizm papierosem.

Oddychanie i palenie

U oso6b palacych, komorki stale odczuwaja tlenowy gtod, co powoduje ich
przeobrazenie w beztlenowe, a pojawienie si¢ beztlenowych komodrek w organizmie
to ,,otwarta brama dla wielu choréb".

Dziesig¢ wypalonych papieroséw dziennie w ciagu dwu lat wytwarza w
organizmie palacza 2 kg toksycznej smoty. Po dziesigciu latach palenia - ilo§¢ smoty
zwigksza sig do 4 kg. Ten kto pali ponad 20 lat ma w swoim organizmie ponad 6 kg
»trujacego brudu. I caty ten brud organizm powinien gdzie$ rozmiesci¢. Wszystkie

choroby uktadu krazenia, uktadu pokarmowego, nabrzmiale zyly u kobiet, bole w



nogach u m¢zezyzn i wiele innych dolegliwosci to zaptata za chwilg przyjemnosci z
wypalonego papierosa.

Nie raz pomagalem ludziom, ktorzy chcieli rzuci¢ palenie, przy czym
stosowatem rozne metody: hipnozg, kodowanie, bioterapig, a czasami po prostu
r0ZIMOWE.

Po doswiadczeniach w swojej pracy chcialbym poradzié: nie szuka¢ pomocy u
innych, sprobujmy pomoc sobie sami, pamigtajac o tym, ze nikt nie bgdzie dbat o
nasze zdrowie tak jak my. Jesli nasza psychika dojrzata, zeby rzuci¢ palenie, a nie
jesteSmy w stanie tego zrobi¢, nie majac silnej woli, to proponujg kilka pozytecznych

rad mogacych pomdc w rzuceniu palenia.

Jak rzuci¢ palenie? (Te rady przeznaczone sa gltéwnie dla oséb o stabej woli, ktore
chca powoli rzuci¢ palenie.)
1. Kupowac papierosy tylko po jednej paczce.
. Biorac jednego papierosa, natychmiast schowac paczkg.
. Pali¢ papierosy tylko z filtrem.
. Co drugi dzien zmienia¢ gatunek papierosow.
. Nie trzymac papierosOw w miejscu pracy na biurku.
. Nie pali¢ papierosow, ktorymi Cig czgstuja.
. Nie nosi¢ ze soba zapalek ani zapalniczki.

. Po wypaleniu papierosa nalezy sprzatna¢ popielniczke.
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. Po pierwszym zaciagnigciu si¢ papierosem nalezy go zgasic.
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. Pierwszego papierosa zapali¢ po $niadaniu.
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. Nie kupowac papierosow kartonami.
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. Dopoki nie skonczy si¢ paczka papierosow nie kupowac nastepne;.

—
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. Nie pali¢ po jedzeniu przez 15-20 minut

,_
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. Nie pali¢ w domu.
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. Nie pali¢ podczas jedzenia.
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. Nie pali¢ na tonie natury.

—
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. Nie pali¢ w $wigta.

—
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. Nie pali¢ kiedy palg inni.
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. Przed zapaleniem papierosa nalezy zrobi¢ trzy gltebokie wdechy.
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. Nie pali¢ wigcej niz jednego papierosa w ciagu godziny.

[\
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. Kupujac paczke papierosow, zapisac jej ceng w koncu tygodnia i miesiaca,



policzy¢ jaka sumeg mozemy zaoszczgdzic.

22. W zamian za palenie papierosa lepiej wykona¢ kilka fatwych ¢wiczen.

23. Nalezy nauczy¢ si¢ pali¢ bez zaciagania.

24. Na kartce wypisa¢ przyczyny z powodu ktorych chcemy rzuci¢ palenie i
czyta¢ t¢ kartke codziennie przed snem.

25. Kazdego dnia nalezy palie o jednego papierosa mniej. Te rady

przeznaczone sa gtownie dla 0sob o stabej woli, ktore chca powoli rzucie palenie.

Prawidlowe oddychanie pomoze zrzuci¢ nadwage

Tym, ktérzy maja nadwage chcg powiedzieé, ze stosowanie odpowiedniego
sposobu oddychania pomoze pozby¢ si¢ zbednych kilograméw, nie zmieniajac
jednoczesnie sposobu odzywiania, do ktorego jestesSmy przyzwyczajeni.

Proces oddychania i trawienia sa $cisle ze soba powiazane. Wiele osob
niepotrzebnie megczy si¢ roznymi dietami odchudzajacymi i co gorsza chemicznymi
preparatami i1 lekami. Rezultaty sa jednak tylko czasowe. Przestajemy stosowac diete
lub uzywaé lekéw, a nadwaga wraca z powrotem. Takie ,.eksperymenty" nad
wlasnym organizmem niszcza watrobg, serce i nerki.

Mogg poradzi¢ tym, ktorzy chca zrzucie kilka kilogramow, aby w ciagu dnia
kilka razy zatrzymywali oddech na 30 sekund. Dzigki temu mozemy schudnaé w
ciagu 2 miesigcy od 2 do 4 kg.

Oddychajac czlowiek zaopatruje swoj organizm w tlen. Im wigcej tlenu
zatrzymuje si¢ w komodrkach naszego ciala, tym mniej energii tracimy na wszystkie
fizjologiczne czynnosci w organizmie. Oddychajac tylko przez ptuca nie jestesmy w
stanie uzupetni¢ braku tlenu.

Nalezy stara¢ si¢, w miar¢ mozliwosci, zwigksza¢é maksymalnie kontakt
$wiezego powietrza i skory:

1. Chodzi¢ w domu rozebranym do majtek.

2. Wietrzy¢ mieszkanie kilka razy dziennie.

3. Przed snem chodzi¢ na spacery.

4. Wigksza ilos¢ wolnego czasu spedza¢ w ruchu i na §wiezym powietrzu.



Oddychanie dla zdrowia

Czy zastanawialiSmy sig, ze w wielu roznych sytuacjach zyciowych, sposob
naszego oddychania ciagle si¢ zmienia. Kiedy cztowiek denerwuje si¢ - to oddycha
gleboko 1 czgsto. Naukowo udowodniono, ze ludzie ktorzy oddychaja czgsto i
gleboko, zyja krocej, natomiast kiedy si¢ $mieje - to wypuszcza powietrze matymi
wydechami 1 wtedy czuje si¢ zdecydowanie lepiej.

Podczas $piewania wykonujemy wdech i dlugo, powoli wypuszczamy
powietrze. W tym czasie odczuwamy wewngtrzny spokoj 1 odprezenie.

Wielki joga Ramaczaraka (ktéry jako pierwszy wyjawil sekrety nauki o
oddychaniu i przekazat je do Europy) podkreslat, ze gimnastyka oddechowa czyni
kazdego czlowieka catkowicie wolnym od niebezpieczenstwa zachorowania na
jakiekolwiek schorzenie organdéw oddechowych, pozbawi kataru 1 przezigbien,
poprawi funkcjonowanie uktadu pokarmowego i nerwowego.

Oto dlaczego nawet jesli jestescie Panstwo ,,powaleni" choroba ale mozecie
oddycha¢, macie duze szans¢ nasycaé¢ swoj organizm energia, poprzez prawidlowe
oddychanie zwalczy¢ swoja chorobg.

Wydawaloby sig, ze nikogo nie trzeba uczy¢, jak nalezy oddychaé - to u
kazdego odbywa si¢ nieSwiadomie i naturalnie. Ale w tym rzecz, ze brak statego
fizycznego obciazenia, czgste przebywanie w pomieszczeniach, nadwaga i
skrzywienie krggostupa ,,oduczyly" cztowieka oddycha¢ zgodnie ze wzorem danym
przez naturg. Méwiac prosciej, oddychamy jak mozemy a nie powinnismy. Wtasciwie
oddychaja tylko male dzieci w wieku od 3 do 5 lat. Jaki sposob oddychania jest
wiasnie taki jaki data nam natura. Ten typ oddychania nazywa si¢ pelnym.

Od poznania tego typu nalezy rozpoczyna¢ gimnastyke oddechowa.

Petne oddychanie - Cwiczenia mozna wykonywac¢ na stojaco, siedzaco lub w pozycji
lezacej. Mig$nie ciata powinny by¢ rozluznione, oczy jest lepiej zamkna¢. Spokojnie
wciagnaé powietrze przez nos, przy tym stara¢ si¢ wypehi¢ powietrzem dolna czgs$¢
phuc, przednia $cianka brzucha powinna pdjs¢ do przodu. Nastepnie wypetic
srodkowa cze$¢ ptuc, wypinajac do przodu dolne zebra i piersi (klatke piersiowa), a
nastepnie wypeliamy goérna czg$¢ phluc, unoszac pier§ razem z gérnymi zebrami,
lekko rozciagajac ramiona.

Teraz potaczymy te trzy etapy w jeden powolny i ciagly wdech, podczas



ktérego cata klatka piersiowa od gory do dotu si¢ rozszerza i wypekia powietrzem.
Powietrze nalezy wydycha¢ nosem wolno utrzymujac pier§ w napigciu, w miarg jak
powietrze wychodzi nalezy stopniowo wciaga¢ brzuch.

Jesli przyswojenie samemu pelnego cyklu oddychania begdzie sprawiaé
trudnosci, to proszg zaobserwowac jak oddycha mate dziecko i sprobowac doktadnie
,,skopiowac" sposob jego oddychania.

Kiedy przyswoicie sobie Panstwo typ petnego oddychania, mozna przejs¢ do
specyficznych rytmow oddechowych, ktore sa zwiazane z czg$ciowym wstrzymaniem
oddechu.

Swiadome wstrzymanie oddechu zwigksza harmoniczne rozprowadzenie
energii po catym ciele, poprawia pracg gruczotow wydzielania dokrewnego, wzmaga
rytm serca, sprzyja lepszemu nasyceniu krwi tlenem, a wigc przyspiesza procesy
utleniania. Dlatego tez, gdy zaczniecie Panstwo zajmowaé si¢ ¢wiczeniami
oddechowymi, nie zdziwcie sig, ze wasz cig¢zar ciata zacznie spada¢ (malec). Prosze
si¢ postara¢ chociaz przez 10-15 minut codziennie oddycha¢ sposobem pelnego

oddychania. Te minuty ¢wiczen przedluza o lata wasze zZycie.

Oddychanie zdrowotne - Najlepiej te ¢wiczenia wykonywaé¢ w pozycji lezacej, ale
mozna rowniez w siedzacej lub stojace;.

Wdech przez nos przez 2 sekundy, nastepnie wstrzymac¢ oddech na 8 sekund,
po czym wypusci¢ powietrze przez 4 sekundy nosem. Wzor oddechowy petnego
cyklu oddychania zdrowotnego: 1:4:2, gdzie 1 wdech; - 4 pauza lub wstrzymanie
oddechu; 2 - wydech.

Pamigtajcie! W oddychaniu zdrowotnym wdech jest dwa razy krotszy niz
wydech, a pauza 4 razy dtuzsza niz wdech. Czas wykonywania ¢wiczen: 2 minuty

rano i wieczorem.

Oddychanie oczyszczajgce - Ten rodzaj oddychania oczyszcza pluca, stymuluje
os$rodki oddechowe, odmtadza i regeneruje komorki organizmu.

Wdech przez nos jak przy oddychaniu pelnym przez 2 sekundy, nast¢pnie
wstrzymanie - 3 sekundy, po czym wyciagna¢ wargi do przodu i wypuszczad
powietrze ustami cienka ,,struzka", przez 12 sekund, jesli powietrze jeszcze zostato to
nalezy je energicznie wypuscic.

Czas wykonywania ¢wiczen: 2 minuty rano i wieczorem.



Oddychanie stoneczno - ksieZycowe - Nasz cykl dobowy oddychania jest uzalezniony
od wplywu Stonca, Ksigzyca i1 gwiazd. Wspolczesne badania wykazaty, ze istnieje
okreslony rytmiczny system oddychania przez lewy i prawy otwor nosowy, ktory si¢
z dnia na dzien zmienia u jednego i1 tego samego cztowieka.

Widocznie centralny uktad nerwowy kieruje naszym oddychaniem przez
otwory nosowe poniewaz potoki powietrza przechodzace przez prawy otwoOr nosowy
oddzialywuja na procesy pobudzajace, a przez lewy otwoOr nosowy na procesy
hamujace.

Przyktadowo, jesli Panstwa lewy otwor nosowy z jaki$ przyczyn jest zatkany i
oddychacie tylko przez prawy otwdr, to jestescie ciagle w stanie napigcia nerwowego
1 cierpicie na bezsennos$¢. Jesli jest zatkany prawy otwor i oddychanie si¢ odbywa
przez lewy otwér nosowy, to nasz organizm znajduje si¢ w stanie ciagltego zmeczenia.

Wilasciwe oddychanie przez nos jest niezbedne do zycia dla kazdego
cztowieka. Jogowie twierdza: ,,Oddychac przez usta - to biec ku $mierci".

Jest naukowo dowiedzione, ze podczas oddychania nosem do 80%
pochlonigtego podczas wdechu kurzu 1 Dbakterii chorobotworczych jest
zatrzymywanych 1 neutralizowanych przez system blony §luzowej jamy nosowej. Gdy
oddychamy ustami powietrze dostaje si¢ do przetyku, krtani, tchawicy i1 oskrzeli.
Oddychanie przez usta u dzieci prowadzi do zahamowania u nich wzrostu tarczycy,
zatrzymania ogolnego rozwoju organizmu, narusza funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, staje si¢ przyczyna ciaglych angin, przezigbien, grypy. Roéznego
rodzaju gronkowce i paciorkowce - oto rezultat oddychania przez jamg ustna.

U dorostych oddychanie ustami prowadzi do wczesnego starzenia si¢
organizmu, miazdzycy, chorob serca, astmy. Dlatego tez oproécz oddychania przez nos
nalezy nauczy¢ si¢ regulowac oddech podczas rozmoéw - tzn. wypowiadaé stowa tylko
na wydechu, a nie na wdechu, by jak najmniej powietrza wchodzito przez usta. Z tej
tez przyczyny podczas jedzenia nalezy nauczy¢ si¢ nie rozmawiacé. Jes¢ powoli,
spokojnie, nie spieszac si¢, w skupieniu doktadnie przezuwac pokarm, stara¢ si¢ jak
mozna najmniej wdycha¢ powietrza ustami.

Technika oddychania stoneczno-ksi¢zycowego jest nastgpujaca: kciukiem
prawej reki zakry¢ prawy otwér nosowy, wciagnaé powietrze przez lewa dziurke
przez 2 sekundy, nastgpnie pauza przez 2 sekundy, wydech przez 4 sekundy.

Nastegpnie kciukiem lewej reki zatka¢ lewy otwor nosowy 1 wykona¢ podobny cykl



oddechowy.

Cwiczenie nalezy powtarzaé na przemian na 10-12 razy dla kazdego otworu
nosowego. Powyzszy proponowany cykl oddychania uspokaja system nerwowy,
poprawia ogolne samopoczucie, likwiduje zmegczenie, pomaga gdy mamy Kkatar,

cierpimy na reumatyzm, bole gtowy.

Wietnamski typ oddychania - Powoli wciagna¢ powietrze (nosem, przy czym
maksymalnie wypia¢ brzuch (jak balonik), nastgpnie pauza 1 - 2 sekundy i powolny
wydech, starajac si¢ maksymalnie wciagnac brzuch, po czym pauza 1 - 2 sekundy.

Wzér oddechowy (w przyblizeniu) wyglada nastgpujaco: Wdech - 2 sek.
Pauza - 2 sek. Wydech - 4 sek. Pauza - 2 sek.

W ciagu pierwszego tygodnia wykonywaé 10 powtdrzen, drugiego - 15
powtorzen, trzeciego - 20 powtorzen.

Po miesiacu wykonywa¢ codziennie od 30 do 60 powtdérzen w zalezno$ci od
samopoczucia.

Ten sposob oddychania jest wspanialym masazem uktadu pokarmowego, jelit,

jelita grubego, watroby, trzustki.

Whioski: Oddychanie - to podstawa zycia. Nasze zycie rozpoczyna si¢ od krzyku, to
znaczy od pierwszego wdechu i konczy si¢ ostatnim wydechem. Mig¢dzy narodzinami
1 $miercia ciagnie sig zycie, ktore catkowicie zalezy od oddychania. Od umiejgtnosci
prawidlowego oddychania zalezy to jak przezyjecie Panstwo cate swoje zycie - nie
chorujac, czy ciagle walczac z chorobami.

Wschodni medrcy lubiq mawiac: ,,Im dluzszy jest wydech, tym dluzsze jest
zycie". We wszystkich proponowanych typach oddychania wydech jest zawsze diuzszy
od wdechu. Gimnastyke oddechowq nalezy robi¢ 2 razy dziennie rano przed
jedzeniem, i nie mniej niz w trzy godziny po spozyciu ostatniego positku wieczorem.
Cwiczenia nalezy wykonywaé na $wiezym powietrzu lub w dobrze przewietrzonym
pomieszczeniu.

W kazdej sytuacji Zyciowej zawsze starajcie sie Panstwo oddychac przez nos.
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111 zasada zdrowia - woda

Kazdy chce wyglada¢ mtodo i si¢ nie starze¢. W tym celu stale szuka
cudownych recept mtodosci, stosujac roznorodne diety, drogie kosmetyki, kremy itp.
Ale wszystko to jest tylko walka ze skutkami naszego starzenia si¢. Starzenie si¢
organizmu zaczyna si¢ wewnatrz nas. Jedna z istotniejszych przyczyn starzenia si¢
jest woda, ktora pijemy, na ktoérej przyrzadzamy positki.

Komorki naszego ciata, nasza krew, nasz mozg w 70% sktadajq sie z wody.
Stan naszych stawow, naczyn krwionosnych, obecnos¢ kamieni w wqtrobie i nerkach,
kolor twarzy (cera) - wszystko jest uzaleznione od jakosci wody.

Kiedy pijemy duzo stodkich napojow, herbaty, kawy, piwa, wody mineralnej,
to zawsze powinnismy pamietac, Ze nasz organizm nie jest ,,ogniskiem", do ktorego
mozna wrzucic¢ cokolwiek wszystko sie spali.

Przez nieznajomos¢ podstawowych zasad funkcjonowania naszego organizmu
bezpowrotnie ,,plonq"” lata naszego Zycia. Dlatego tez nie docenia¢ znaczenia wody,

ktorq spozywamy - to Swiadomie skracac swoje zZycie i rujnowac swoje zdrowie.

Woda wewnatrz nas

W naturze istnieje 135 rodzajow wody. W komoérkach naszego organizmu
woda znajduje si¢ pod specjalng postacia, ktora nazywamy ,,strukturowana". Kazdy
inny plyn, ktory dostaje si¢ do naszego organizmu musi by¢ przetworzony i
oczyszczony. Podczas tego procesu organizm traci znaczng ilo$¢ energii. Musimy
ciggle pamietac, Ze nasze zdrowie zalezy od tego ile energii organizm zuzywa na
obstugiwanie samego siebie. Im wiecej energii tracimy na przetworzenie
niepotrzebnej naszemu organizmowi wody, tym mniej energii pozostaje na

regeneracje komorek i walke z chorobami.

Woda, ktorg pijemy



Woda, ktéra pijemy, zawiera w duzych ilosciach nierozpuszczalne w naszym
organizmie sole wapnia i zelaza. Latwo si¢ mozna o tym przekona¢, gdy popatrzymy
na osad w naszym czajniku, w ktorym gotujemy wodg. Wszystkie szkodliwe
substancje, ktore znajdujq sie w wodzie, przypalone resztki pokarmowe (z miesa, z
zup, itp) dostajq sie razem z wodq do organizmu, co ulatwia tworzenie sie w naszym
organizmie szkodliwych ztogow, ktorych jest mu sie niezwykle trudno pozby¢.

Wodeg si¢ chloruje. Chlor - to gaz trujacy, gromadzac si¢ w organizmie powoli
go zatruwa. Chloru nie da si¢ zlikwidowaé poprzez gotowanie. Dlatego, by
przyrzadzi¢ herbatge lub kawe nalezy uzy¢ przegotowanej wody, ktéra wczesniej
postala minimum 2-3 godziny (zeby trujacy chlor sig ulotnit).

W zwyklej wodzie wodociagowej znajduja si¢ domieszki promieniotworcze.
Te domieszki réwniez nie sa eliminowane poprzez gotowanie. Kiedy gotujemy wode
to niszczymy wiele szkodliwych substancji, ale razem z nimi aktywny tlen, ktérego
tak bardzo potrzebuje nasz organizm. Podczas gotowania woda staje sie¢ ,,martwq",
poniewaz zmienia swojq naturalnq strukture. Jest pozbawiona tej cennej informacji,
ktorq posiada z wnetrza ziemi. Dlatego tez ciqgle stosowanie wody gotowanej

rowniez nie jest w petni bezpieczne dla organizmu.

Woda mineralna

W ostatnim czasie wiele 0sob ciagle pije i przygotowuje positki na wodzie
mineralnej. W skladzie wody mineralnej spotyka si¢ jednak takie sole i domieszki,
ktérych organizm ludzki nie jest w stanie przyswoi¢. Niektore z tych soli w ogodle nie
sa wydalane z organizmu. Moga si¢ gromadzi¢ w mig$niach i stawach, powodujac ich
deformacje. Wode mineralng mozna pic¢ przez jakis okreslony czas, w cigqgu 2 - 4
tygodni, po czym nalezy koniecznie zrobi¢ przerwe na 3 - 4 miesiqce. Szczegolnie
niewskazane jest ciqgle picie wody mineralnej przez dzieci, poniewaz szkody z tego
bedzie znacznie wiecej, niz korzysci.

A wigc jaka wode powinni$my pic?

»Strukturowana' woda - najkorzystniejsza dla zdrowia



Najkorzystniejsza dla cztowieka jest woda ,,Strukturowana". W przyrodzie
spotyka si¢ taka wode w warzywach, owocach, ich sokach i roztopionym lodzie.
Uczonych zainteresowal fakt: dlaczego Jakuci, nardéd z poinocy Rosji, maja Srednia
dhugos¢ zycia ponad 100 lat. Jak si¢ okazuje nie posiadaja wodociagdw ani studni,
spozywaja niewielka ilos¢ warzyw i owocow, w ogdle bardzo skromnie si¢ odzywiaja
1 wlasciwie wcale nie choruja. Rozwiazanie zagadki okazalo si¢ bardzo proste - przez
wszystkie wieki Jakuci korzystali z wody, tnac 16d na plyty. Co zostato stopione

przez stonce, to pili.

Woda z lodu

Kazdy z nas wie, ze staro$¢ rozpoczyna si¢ od zmarszczek. A zmarszczki
pojawiaja si¢ wtedy, gdy komodrki naszego organizmu zaczynaja wysychac. Jednq z
podstawowych przyczyn starzenia sie jest utrata przez organizm zdolnosci
przyswajania i przetwarzania wody, ktorq spozywamy.

U osoby dorostej proces rozrastania sie kosci juz sie zakonczyl. Dostarczone
do organizmu zbedne ilosci soli wapnia z pozywieniem i wodq zaczynajq sie odktadac
w naczyniach krwionosnych i stawach. To prowadzi do zaburzen krwioobiegu, chorob
uktadu pokarmowego, pojawienia sie kamieni w wqtrobie, w nerkach i stopniowego
stanu chorobowego catego organizmu.

Zeby powstrzymaé proces starzenia sie i zawsze miodo wygladaé nalezy

nauczyc sie przygotowywac i spozywac wode z roztopionego lodu.

Przygotowanie ,,strukturowanej'" wody z roztopionego lodu

Zwykta wode wodociagowa nala¢ do garnuszka o dowolnej objgtosci,
zagotowac, przykry¢ pokrywka, ostudzi¢ 1 wstawi¢ do zamrazalnika o temperaturze
minus 4°C na 2-3 godziny. Po tym jak woda zamarznie, przebi¢ powstaty 16d, a wodg
zla¢. Otrzymana woda posiada wtasciwosci ,,strukturowanej". Pod wzgledem swojego
sktadu jest doktadnie taka sama, jak woda znajdujaca si¢ w komodrkach naszego

organizmu.



Przygotowanie strukturowanej wody zima jest bardziej uproszczone.
Wystarczy tylko postawi¢ za oknem lub na balkonie naczynie z przegotowana woda i
nastepnie gdy woda zamarznie nie podgrzewajac jej da¢ wodzie si¢ roztopi¢. Nawet
jedna szklanka wody z roztopionego lodu wypita na czczo codziennie znacznie
poprawi panstwa samopoczucie 1 wyglad zewngtrzny. Szczegdlnie korzystnie
(zdrowo) jest pi¢ wode z roztopionego lodu ludziom w podesztym wieku, poniewaz
wymywa ona z organizmu nie tylko ztogi, ale rowniez stare i martwe komorki, co

stanowi wspaniatq profilaktyke przeciwko roznym schorzeniom nowotworowym.

Jak pi¢ wode?

Najlepiej pic wode zaraz po przebudzeniu, ale najpierw trzeba wyptukac¢ usta,
a nastepnie juz mozna wypic¢ 1/2 - 1 szklanke wody. Lepsza jest woda z roztopionego
lodu. Wskazane jest pi¢ jq matymi tyczkami.

Wiele osob ma nawyk popijania podczas spozywania pokarmow. Lepiej jest
tego nie robi¢, poniewaz woda, dostajqc sie do Zolqdka rozpuszcza soki zotqdkowe i
powoduje zaburzenie procesow trawiennych. Ciqgly nawyk popijania podczas
Jjedzenia prowadzi do powstawania gazow, wzde¢ i zaparc. Wszelkie plyny najlepiej
jest przyjmowac na 15-20 minut przed jedzeniem i | godzine po jedzeniu.

Jesli po jedzeniu odczuwacie sucho$¢ w ustach to trzeba kilka razy przeplukaé
usta. Jesli sucho$¢ si¢ utrzymuje to mozna wtedy zje$¢ jedno jabiko. Jabtka nalezy
jes¢ razem ze skorka (przedtem powinno by¢ oczywiscie dokladnie umyte). Oprocz
tego jablko trzeba jes¢ razem z nasionkami 1 komora nasienna i wypluwac tylko to,
czego nie mozna przezu¢. W komorze nasiennej jablka i nasionkach znajduje si¢ duzo
jodu i innych cennych pierwiastkow, ktére sa tak niezbgdne dla naszego organizmu.

Jest naukowo dowiedzione, ze w 6 nasionach jabtka znajduje si¢ dobowa

dawka jodu.

Ile pi¢ wody?

Dla kazdego czlowieka ilo$¢ wypitej wody moze by¢ rézna. Uwaza sig, ze

cztowiek w ciagu dnia moze $rednio wypic¢ od 2 do 2,5 | r6znych ptyndéw. Pi¢ jednak



nalezy tylko wtedy, kiedy odczuwa si¢ pragnienie i stara¢ si¢ jednorazowo nie pi¢

duzo ptynow.

Co jest lepsze: herbata czy kawa?

I herbata, i kawa sa korzystne dla zdrowia tylko wtedy gdy je spozywamy
racjonalnie: 1-2 szklanki dziennie. W takiej ilo$ci te napoje maja korzystny wptyw na
uktad krazenia, odzywiaja migsien sercowy i nasz mozg.

Z wszystkich istniejacych gatunkéw herbaty, najbardziej korzystna jest
zielona. W swoim sktadzie zawiera ona okoto 80 ré6znorodnych niezbgdnych naszemu
organizmowi elementow.

Zielona herbata wzmacnia zgby, oczyszcza krew, oczyszcza pory naszej
skory. Jest to wspanialy $rodek profilaktyczny przeciwko kamieniom w watrobie,
nerkach 1 pgcherzu moczowym, posiada wiasciwosci bakteriobojcze. Oprocz tego
zaleca si¢ dla zdrowia pi¢ herbat¢ zaparzona z liSci czarnej porzeczki, maliny,
pokrzywy, migty.

Czarne gatunki herbaty sa mniej korzystne dla zdrowia, poniewaz w ich
sktadzie znajduja si¢ substancje garbnikowe, ktoére wysuszaja uktad pokarmowy.

Zeby zminimalizowaé szkodliwe dziatanie czarnej herbaty podczas parzenia
powinno si¢ doda¢ jeden lis¢ laurowy, w wyniku czego herbata nabiera delikatnego
aromatu, a wszelkie szkodliwe substancje znajdujqce si¢ w herbacie zanikajq.

Podczas parzenia trzeba na jedna szklanke dodawac przynajmniej pot tyzeczki
cukru, poniewaz cukier podwyzsza walory herbaty i w matych ilosciach (2-3 tyzeczki
dziennie) nie jest szkodliwy dla zdrowia.

Najlepiej jest pi¢ herbate $Swiezo zaparzona, dziala wtedy krzepiaco. Jesli
zaparzona herbata postata kilka godzin, tworza si¢ w niej szkodliwe substancje, ktore
maja zgubny wplyw na nasze zdrowie.

Ludzie maja r6zne gusty i rozne przyzwyczajenia. Niektorzy moga pi¢ herbatg
i kawe w ogole bez cukru, inni przeciwnie, bez cukru pi¢ nie moga.

Bialy rafinowany cukier to chyba najbardziej niebezpieczny produkt naszego
wieku. Generalnie mozna stwierdzi¢, ze rujnuje nasz organizm, poniewaz wyptukuje z
niego wapn.

Istnieje recepta, ktora pozwala z cukru - wroga, zrobic¢ cukier - przyjaciela. 75

dag cukru - krysztatu, 200 ml wody i 20 dag miodu nalezy wymieszac i odstawic na 8



dni. Trzy razy dziennie przemieszac catos¢ tyzkq drewniang.
W wyniku tego szkodliwa dla organizmu sacharoza, ktora pochtania j wapn,
pod wplywem miodu i wody rozktada sie na glukoze i fruktoze, ktore j sq bardzo

zdrowe.

Nowa hipoteza o pochodzeniu chorob

Woda, jak wiadomo, rozni sie od wszystkich zwiqzkow wystepujqcych w
naturze tym, ze posiada zdolnos¢ przechowywania informacji, lub prosciej mowiqc -
posiada pamiec.

Komorki naszego ciata w 70 proc. sktadaja si¢ z wody. Jesli sa to komorki
chorego narzadu, to woda w nich przechowuje informacje o chorobie. Lekarstwa lub
inne metody oddziatywania na jaki$§ czas zmieniaja struktur¢ wody w komorkach, ale
po cyklu leczenia woda znéw usituje ,,przypomnie¢ sobie" informacje¢ o chorobie. By
pozby¢ si¢ choroby nalezy zmieni¢ struktur¢ wody w organizmie. Jak to zrobi¢? Sa
dwa sposoby.

Pierwszy sposob: Przez pie¢ miesiecy w roku stosowacé do picia i
przygotowywania positkow tylko wode z roztopionego lodu.

Drugi sposéb: Pi¢ swiezo przygotowane soki warzywne lub mieszanki tych
sokow, do okoto 0,5 | w ciqgu dnia.

Soki warzywne wyptukujq stare, martwe komorki z naszego organizmu,
sprzyjajq rozpuszczaniu sie nagromadzonych soli, rozpuszczajq kamienie w wqtrobie
i nerkach, a takie sq waznym Srodkiem zapobiegajqacym roinym chorobom
noworworowym.

Pragne przypomnieé, ze podczas przyrzqdzania sokow w zwyktej sokowirowce
wszystkie szkodliwe substancje chemizacji pozostajq w wytlokach. W soku jest tylko
strukturowana woda, witaminy, mikroelementy i tatwo przyswajalne przez organizm
sole mineralne.

Sok nalezy pi¢ na 20 minut przed jedzeniem matymi tykami lub przez stomke.

Najlepiej jest pi¢ tylko soki Swiezo przyrzadzone



Obrobka chemiczna, konserwanty, podgrzewanie stosowane przy produkcji
soku nie tylko niszcza znajdujace si¢ w nim witaminy i mikroelementy, ale rowniez
czeSciowo zmieniaja struktur¢ wody, a z nig réwniez i1 naturalna biologiczna
informacjg, ktora jest zawarta w owocu lub warzywie. Wszystkie zdrowe sktadniki
sokow sa zachowywane przez 4 godziny od chwili sporzadzenia soku owocowego i w
ciagu 10 godzin - dla soku warzywnego. Dlatego tez, nawet naturalny 100% sok,
ktory kupujemy w kartonie zawiera tylko 60% swojej wartos$ci.

Ostatnio stalo si¢ modne dodawanie do sokow syntetycznej witaminy C.
Jedno co ma wspdlnego syntetyczna witamina C z naturalng - to tylko jej wzor
chemiczny. Ostatnio w literaturze naukowej pojawily si¢ dane o szkodliwosci
syntetycznej witaminy C. Zawsze musimy pamigta¢, ze w szklance $wiezo
przyrzadzonego soku, ktory wycisngliSmy wiasnorgcznie znajduje si¢ bardzo wiele
pierwiastkow chemicznych, ktore sa jeszcze nieznane nauce, ale ktére stworzyta
najbardziej unikalna apteka ze wszystkich istniejacych - sama natura!

Do wigkszosci sokow jest dodawany bialy cukier. Ogromna Kkorzys¢
wyplywajaca z sokdéw §wiezo przygotowanych polega na tym, ze zwigkszaja one
srodowisko zasadowe (,,uzasadawiaja") organizm, rozpuszczaja $luz i wymywaja
nierozpuszczalne szkodliwe dla zdrowia sole, przez co oczyszczaja migsnie, tkanki i
krew. Cukier syntetyczny dodawany do sokow, odwrotnie ,,ukwasawia" (zwigksza
srodowisko kwasowe) organizm 1 staje si¢ zrodtem fermentacji w jelitach. Wlasnie
dodawaniem cukru mozna objas$ni¢ pojawienie si¢ obfitych gazéw i zgagi po wypiciu
konserwowanych sokow. To wilasnie taki wypadek ,kiedy beczke miodu mozna
zepsu¢ tyzka dziegciu".

Specyficzny wptyw kazdego soku jest zwiazany z obecnoscia w nim
okreslonych aktywnych fizjologicznie substancji przechodzacych z roslin. Soki sa tak
bogate w mikroelementy i substancje mineralne, ze jest w nich zawarty prawie caty
okresowy uktad pierwiastkow. Mowiac prosciej - wszystkie witaminy 1
mikroelementy, a takze sole mineralne, ktore sa niezbedne kazdemu cztowiekowi do
tego, by by¢ zdrowym, znajduja si¢ w sokach ro$lin. Po tygodniu regularnego
spozywania surowych sokow pojawia si¢ naturalny rumieniec na policzkach, pojawia
si¢ normalny sen, poprawia si¢ funkcjonowanie uktadu zotadkowo-jelitowego. Soki
nalezy przygotowywac ze swiezych nie zepsutych warzyw lub owocow i mozliwie od
razu spozywac. Nawet krotkotrwate przechowywanie sokéw w lodowce przyspiesza

fermentacjg i psucie, chociaz smak ich moze nie ulec zmianie (wyjatek stanowi sok z



burakéw). Oproécz wyzej wymienionych zalet sokéw, glowna jest szybkie
przyswajanie ich przez organizm. Juz po 30 minutach po spozyciu soku jest on w
100% przyswojony, podczas gdy do strawienia nawet potraw warzywnych potrzeba |
godzing lub wigcej. A wigc spozywajac soki w znacznym stopniu odciagzamy organy
trawienne 1 dajemy organizmowi mozliwo$¢ przeprowadzenia ,remontu -
oczyszczania" wszystkich uktadow i organéw.

Zazwyczaj stosuje si¢ trzy pory spozywania sokow w zaleznos$ci od potrzeb:

1) codzienne profilaktyczne spozywanie do 0,5 1;

2) odciazajace dni do 2-3 1 codziennie od I do 3 dni (nie wigcej);

3) leczenie sokami od 0,5 do 11 codziennie w ciagu dwoch tygodni przy
positkach.

Nastgpnie nalezy na miesiac przerwaé kuracje, a potem wznowi¢ az do
otrzymania pozytywnego rezultatu.

W celu profilaktycznym mozna spozywaé dowolne $wiezo przygotowane
soki, przyjemne w smaku. Co si¢ tyczy celow odciazajacego i1 leczniczego, to
najlepiej jest skorzysta¢ z przepisow na koktajle warzywne (patrz: koktajle

warzywne, str. 73).

Soki ros$lin - to zrodlo zdrowia

Sok z burakow

Najkorzystniejszy do wytwarzania czerwonych cialek krwi, wspaniale
polepsza sktad krwi, wstrzymuje nastgpowanie menopauzy u kobiet, likwiduje
choroby uktadu krazenia, uktadu pokarmowego, jelita grubego, rozpuszcza kamienie
w watrobie, nerkach 1 pgcherzu moczowym szczegoélnie kiedy si¢ go pije w
polaczeniu z sokiem z marchwi. Proporcja powinna by¢ nastepujaca: 4 czgsci soku z
marchwi 11 czg$¢ soku z burakow. Pi¢ trzeba na dwa razy po 25 dag (1 szkl.).

Uwaga! Soku z burakéw nie nalezy pi¢ $wiezo po przygotowaniu, poniewaz

jest bardzo energetyczny. Nalezy go pi¢ 2 - 3 godziny po przyrzadzeniu.

Sok z marchwi



Zawiera witaminy A, B1, B2, B12, PP, K, E i inne. Polepsza strukturg zgbow,
wloséw, paznokcei, likwiduje wrzody zotadka 1 dwunastnicy, wzmacnia system
odpornosciowy, zwigksza odporno$¢ organizmu na infekcje 1 wzmaga walke z nimi,
jest wyjatkowo zdrowy dla oczu i gardta.

Czesto wiele schorzen watroby i1 uktadu pokarmowego jest spowodowanych
brakiem niektorych pierwiastkow, ktore znajduja si¢ w §wiezym soku z marchwi.

Réznego rodzaju alergie skory, uczulenia, egzemy (wypryski), choroby
uktadu limfatycznego zanikaja po regularnym piciu soku z marchwi.

Wiadomo, ze przyczynq roznych dolegliwosci alergicznych jest nieprawidtowe
funkcjonowanie waqtroby. Przy spozywaniu soku z marchwi odbywa sie oczyszczenie
watroby. W wyniku tego duze ilosci substancji toksycznych, ktore znajdujq sie w
organizmie nie mogq by¢ wydalone tylko poprzez waqtrobe i dlatego tez, co jest
catkowicie naturalne, przechodzq one do ukiadu limfatycznego, zZeby nastepnie
zostaly wydalone przez pory skory.

Te rozpuszczone toksyny sq koloru zottego lub pomaranczowego i dlatego tez,
jesli w organizmie byto duzo zlogow, to w wyniku picia soku z marchwi skora moze
pozotknagé. To zjawisko jest catkowicie normalne i kiedy wszystkie substancje trujqce
bedq wydalone z organizmu, skora znow wroci do swej naturalnej barwy. Czasami
proces ten moze trwac od 6 miesiecy do roku.

Jedna szklanka soku z marchwi zawiera wszystkie niezbg¢dne dla organizmu w
ciagu doby witaminy i mikroelementy. Sok z marchwi sktada si¢ ze zwiazkow takich
pierwiastkéw, ktéore odzywiaja caly organizm, pomagaja w normalizacji

funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego organizmu.

Sok ze swiezej kapusty

Zawiera witaminy: C, grupy B, K, PP. Sok z kapusty leczy: cukrzycg, niezyty
zotadka, wrzody dwunastnicy, hemoroidy, nadcisnienie tetnicze krwi, miazdzyce,
otyto$¢, tarczyceg. Sok z kapusty oczyszcza organizm dzigki znajdujacym si¢ w nim
zwiazkom siarki, chloru i jodu.

Jedna szklanka soku z kapusty rano i wieczorem pomaga straci¢ nadwagg,

poniewaz substancje wchodzace w skilad soku z kapusty powoduja intensywny



rozktad tkanki thuszczowej. Jednak, gdy jelita funkcjonuja nieprawidtowo, po wypiciu
soku z kapusty powstaje duza ilos¢ gazow. W tym wypadku nalezy zaprzestaé picia

soku z kapusty do chwili, gdy jelita nie beda oczyszczone.

Sok z ziemniakow

Sok z ziemniakoéw zawiera witaminy: C, grupy B, siarke, fosfor, potas i inne.
Sok z ziemniakOw oczyszcza organizm z bakterii, normalizuje proces organow
trawiennych 1 tarczycy, wspaniale oczyszcza skore ciata 1 twarzy z réznego rodzaju
plam i wypryskow.

Zdarza sig, ze ludzie latami cierpia na wrzody zotadka i wszystkie sposoby i
metody leczenia, ktére juz wyprobowali nie pomagaja.

Chcialbym zaproponowa¢ nastgpujaca receptg: zeby si¢ pozby¢ wrzodow
zoladka trzeba rano na czczo wypi¢ 10 dag $wiezego soku z surowego ziemniaka.
Nastegpnie potozy¢ si¢ na pét godziny i potozy¢ na zotadek poduszke elektryczna.
Kuracja trwa od 10 do 14 dni.

Przy silnym bolu glowy wystarczy wypi¢ 100 g §wiezego soku z ziemniakow,

zeby bol ustapit.

Sok ogorkowy

Sok ogorkowy jest najlepszym naturalnym $rodkiem moczopgdnym, Na
skutek duzej zawarto$ci krzemu 1 siarki sok ogérkowy poprawia wzrost wtosow. Sok
z ogorkow zawiera w sobie niezbedne dla zycia pierwiastki - 40% potasu, 10% sodu,
7,5% wapnia, 20% fosforu 1 7% chloru. Wysoka zawarto$¢ potasu czyni sok
ogorkowy bardzo cennym dla chorych z wysokim ci$nieniem krwi. Nasze paznokcie 1
wlosy szczeg6lnie wymagaja zawartosci pierwiastkow, ktore zawiera sok ogorkowy.
Pi¢ sok ogdérkowy mozna po 1/2 szklanki codziennie sam lub w zestawie koktajli

warzywnych (patrz: koktajle warzywne str. 73).

Sok z zielonej papryki



W soku z zielonej papryki wystepuje duza ilos¢ krzemu tak niezbednego dla
paznokci 1 wloséw. Ludzie cierpiacy na powstawanie duzej ilosci gazéw, roznego
rodzaju kolek, skurczy w jelitach beda odczuwaé duza ulge, gdy beda pi¢ 1 szklanke

soku z zielonej papryki na czczo.

Sok ze szczawiu

Sok ze szczawiu wspaniale regeneruje blong §luzowa jelit. Szczaw posiada w
duzej ilosci szczawian potasu, ktory jest korzystny dla organizmu tylko w postaci
organicznej (§wiezy). Nalezy bardzo rzadko spozywac¢ szczaw w postaci gotowanej,
poniewaz w procesie gotowania szczawian potasu zamienia si¢ w forme
nieorganiczng 1 moze stac si¢ przyczyna zapalenia stawow 1 mig$ni. Sok ze szczawiu
zawiera duzg ilo$¢ Zelaza i magnezu, ktore to pierwiastki sa potrzebne krwi, a takze
fosfor, siarke, krzem, ktore sa niezb¢dne dla wszystkich czgs$ci naszego organizmu od
stop do glowy. Sok ze szczawiu mozna pi¢ sam, ale lepiej dodawa¢ go do satatek

(surowek).

Sok z koniczyny

(Przygotowuje si¢ z lisci) jest bardzo dobry przy chorobach kobiecych,
przedwczesnym klimakterium. Uczeni stwierdzili, Ze koniczyna jest bogatym Zrodiem
fitoestrogené6w - anologéw zenskich hormonéw plciowych. Fitoestrogeny -
wzmacniaja organizm, reguluja (normalizuja) cykl miesiaczkowy, zapobiegaja

przedwczesnemu procesowi niszczenia organizmu kobiety.

Sok ze szpinaku

Szpinak jest bardzo potrzebny do catego procesu trawiennego, poczawszy od

zotadka 1 skonczywszy na jelicie grubym. Surowy szpinak zawiera wspaniala

organiczna substancje do oczyszczenia 1 zregenerowania funkcji jelit. Dobrze



przygotowany $wiezy sok ze szpinaku, gdy go pijemy codziennie po 0,5 1 czgsto
pomaga pozby¢ si¢ zapar¢ najciezszej formy w ciagu kilku dni lub tygodni.
Stosowanie  $srodkoOw  przeczyszczajacych, jest niestety czgstokro¢
nieuzasadnione. Kazdy chemiczny lub nieorganiczny $rodek przeczyszczajacy dziata
podrazniajace, stymulujac mig$nie jelit do wypréznien. W rezultacie utrzymuje sig
chroniczny stan bezczynnosci miejscowych tkanek, migéni i nerwéw. Srodki
przeczyszczajace sa tylko srodkami podrazniajacymi, ktore powoduja postgpujaca
degeneracje jelit.
Swiezy (surowy) sok ze szpinaku jest bardzo skuteczny do oczyszczania i
pomaga zregenerowac nie tylko dolna czgs$¢ jelita ale i catego uktadu trawiennego.
Kolejna cenna zaleta szpinaku jest jego oddzialywanie na zgby i dziasta,
zapobieganie ropotokowi. Choroba ta jest spowodowana niedoborem w organizmie
wilasnie tych pierwiastkow, ktore sa zawarte w mieszance soku z marchwi i szpinaku.
Z powodu ciaglego spozywania oczyszczonego cukru i innego rafinowanego
pokarmu, a takze niedoboru witaminy C pojawia si¢ krwawienie dziasetl i zwtoknienie
miazgi zgbowej. Mozna si¢ tego pozby¢, jesli bedzie si¢ spozywac surowe naturalne
produkty roslinne, a w szczeg6lnosci - odpowiednia ilo§¢ soku z marchwi i szpinaku.
Wrzody jelit, ztosliwa anemia, rozstrdj nerwowy, zaburzenia wydzielania
nadnerczy 1 tarczycy, zapalenie nerek, zapalenie stawow, furunkuloza (czyracznosc¢),
obrzeki konczyn, czgste krwotoki, utrata sit, reumatyzm, zaburzenia funkcjonowania
serca, niskie 1 wysokie cisnienie tetnicze krwi, zaburzenia wzroku, béle glowy
(rowniez bole migrenowe) - oto w wigkszosci przypadkdw wynik niedoboru w

organizmie pierwiastkow, ktore si¢ znajduja w surowej marchwi i szpinaku.

Sok z dyni

Ten sok posiada wlasciwosci moczopedne przy obrzgkach spowodowanych

przez schorzenia serca i nerek, wzmacnia watrobg, pobudzajac wydzielanie zotci 1

regeneruje. Uspokaja uklad nerwowy, dziata przeciwgoraczkowo. Mozna go pi¢ po

1/2 - szklanki dziennie.

Sok z arbuza



Sok z arbuza nie tylko dobrze gasi pragnienie ale i posiada korzystne
wlasciwosci lecznicze. Jest on pity jako srodek moczopedny przy obrzekach, przeciw
miazdzycowy (przy miazdzycy tetnic), asceptyczny (przy obfitych krwawieniach),
og6lnie wzmacniajacy (z uwagi na duza zawarto$¢ cukrow), srodek spedzajacy sol z
organizmu (przy kamieniach nerkowych i zotciowych). Sok z arbuza wspaniale

oczyszcza 1 wzmacnia watrobe 1 nerki. Pi¢ do 2 szklanek dziennie.

Sok z pomidorow

W $wiezo przygotowanym soku pomidorowym (w odréznieniu od soku
konserwowego) znajduja si¢ silnie dziatajace fitocydy, ktore hamuja procesy
fermentacyjne i gnilne w jelitach. Dzigki duzej zawartoSci potasu poprawia prace
serca, wysoka zawarto$¢ kwasu jablkowego aktywizuje przemiang materii
zwigkszajac zasadowy zapas krwi. Pod wzgledem ilosci witaminy C, sok
pomidorowy nie ustgpuje owocom cytrusowym.

Szklanka soku zaspokaja potowg zapotrzebowania dobowego organizmu na
witaminy A 1 C. Pi¢ po 1 szklance w ciagu dnia lub w polaczeniu z sokami

warzywnymi (patrz: koktajle warzywne str. 73).

Sok winogronowy

Najlepszy z sokow owocowych. Bardzo wysoko cenit pozytek soku
winogronowego dla zdrowia, twérca medycyny Hipokrates. Sok winogronowy
posiada dzialanie orzezwiajace, Wwzmacniajace, przeczyszczajace, napotne,
bakteriobdjcze 1 moczopgdne. Obniza ilo$¢ cholesterolu we krwi, obniza ci$nienie
tetnicze krwi.

Najlepiej jest pi¢ sok winogronowy na godzing przed jedzeniem od 1/2 do 1
szklanki raz dziennie.

Systematycznie spozywajac sok winogronowy nie zaleca si¢ picia mleka i
jedzenia surowych owocow, zeby nie spowodowaé fermentacji w jelitach. Osoby,

ktére cierpia na cukrzyce, otytos¢, wrzody zotadka i dwunastnicy nie powinny pié



soku w duzych ilosciach.

Sok cytrynowy

Jest bogaty w witaming C, mikroelementy i hormony. Wspaniale oczyszcza
organizm z nierozpuszczalnych soli i §luzu. Ci, ktorzy chca wyglada¢ mlodo, powinni
pi¢ sok z jednej cytryny codziennie. Dzigki zawarto$ci hormondw fitoestrogenowych
sok z cytryn jest szczegolnie pozyteczny dla kobiet w starszym wieku. Zadziwiajace
zwiazki pierwiastkow chemicznych zawarte w soku cytrynowym - to wspaniata
profilaktyka dla chorob infekcyjnych. Pozna jesienia i wczesna wiosna nalezy
profilaktycznie pi¢ sok z cytryn przeciwko epidemii grypy i przezigbieniom wedlug
nastepujacego schematu:

1 dzien - 1 cytryna - 10 dzien
2 dzien - 2 cytryny - 9 dzien
3 dzien - 3 cytryny - 8 dzien
4 dzien - 4 cytryny - 7 dzien
5 dzien - 5 cytryn - 6 dzien

Od 1-ego do 5-tego dnia zwigkszamy spozywanie o 1 cytryng, a od 6-tego do
10-tego dnia zmniejszamy o jedna cytryng.

W sumie przez 10 dni nalezy wypi¢ 30 cytryn.

Sok z cytryny przygotowuje si¢ nastgpujaco: cytryng przekroi¢ wszerz na
dwie potowy, kazda wycisnac i pi¢ bez dodatku cukru. Jesli nie mozecie Panstwo pié¢
czystego soku cytrynowego, to mozna go rozcienczy¢ woda i dodac 1 tyzeczke miodu.
Wycisnigte potowki cytryny nie nalezy wyrzucaé, przeciez w pozostatej czesci
cytryny skorce sa cenne fitocydy i olejki eteryczne, ktore korzystnie dzialaja na prace
serca, naczyn krwiono$nych, mézgu. Wyrosnigte potowki cytryny nalezy drobno
pokroi¢, przelozy¢ do stoika, zala¢ miodem Iub posypaé¢ cukrem i wstawi¢ do
lodowki. Po 10 godzinach otrzymacie Panstwo wspaniala esencj¢ (wyciag z cytryny),
ktéra mozna pi¢ zamiast herbaty lub kawy dodajac wodg mineralng Iub

przegotowana.

Sok z czosnku



Jako lekarstwo byt juz wykorzystywany w starozytnej Grecji jeszcze przed
nasza era. Sok z czosnku pobudza apetyt, poprawia trawienie, pomaga przy wielu
chorobach uktadu oddechowego, zapobiega przezigbieniom, likwiduje bole glowy i
bezsennos¢ posiada wlasciwosci moczopgedne, wykrztusne 1 znieczulajace
(u$mierzajace bol). Przy chronicznej bezsenno$ci wystarczy pi¢ przez kilka dni po
100 g przegotowanej wody z dodatkiem | tyzeczki miodu 1 soku z 1 zabku czosnku 1
pojawi si¢ normalny sen. Przy silnym bolu zgboéw na nadgarstek lewej reki nalezy
potozy¢ rozdrobniony na miazge 1 zabek czosnku i zabandazowa¢ i1 bol ustanie.
Stwierdzono, ze w czosnku znajduja si¢ przynajmniej 2 naturalne antybiotyki, ktore
sa zdolne do niszczenia do 30 rodzajow bakterii chorobotworczych. Fitocydy
znajdujace si¢ w czosnku caltkowicie likwiduja procesy gnilne i fermentacyjne w
jelitach. A obecno$§¢ w czosnku hormonu czyni go niezastagpionym w walce
przeciwko schorzeniom serca i naczyn krwiono$nych. Spozywanie soku z czosnku w
ciagu dwoch tygodni catkowicie leczy z dysbakteriozy (choroby, na ktoéra cierpi
okoto 90% dzieci 1 dorostych) - patrz: oczyszczanie pkt. 3, str. 161.

W 1971 roku przez wyprawg UNESCO w jednym z tybetanskich klasztorow
zostata znaleziona recepta ,eliksiru mlodosci" (nalewki czosnkowej), ktora jest
datowana na IV - V wiek przed nasza era. Nalewka czosnkowa oczyszcza organizm z
odktadajacego si¢ thuszczu, wyplukuje nierozpuszczony wapn, gwattownie poprawia
przemiang materii, oczyszcza naczynia krwionosne, zapobiega zawalowi serca,
miazdzycy, paralizowi, tworzeniu si¢ nowotworow, likwiduje szum w glowie,

poprawia wzrok, odmtadza organizm.

Nalewka czosnkowa

35 dag obranego czosnku (z nowych zbioréw) rozetrze¢ i zmieszaé¢ z 200 ml
czystego spirytusu. Szczelnie zamkna¢ i postawi¢ w ciemnym i chtodnym miejscu
(ale nie do lodowki) na 10 dni.

Nastgpnie masg¢ nalezy przecedzi¢, przela¢ do stoika i postawi¢ w ciemnym
miejscu jeszcze na 4 dni.

Teraz $rodek jest gotowy do uzycia.

Stosowa¢ wedlug nastepujacego schematu:



Dzien Sniadanie Obiad Kolacja

1 1 kropla 2 krople 3 krople
2 4 krople 5 kropli 6 kropli
3 7 kropli 6 kropli 9 kropli
4 10 kropli 11 kropli 12 kropli
5 13 kropli 14 kropli 15 kropli
6 15 kropli 16 kropli 17 kropli
7 18 kropli 19 kropli 20 kropli
8 21 kropli 22 krople 23 krople
9 24 krople 25 kropli 25 kropli
10 25 kropli 25 kropli 25 kropli
11 25 kropli 25 kropli 25 kropli

Dalej nalezy pi¢ po 25 kropli 3 razy dziennie dopoki sig nie skonczy nalewka.

Kazda ilo$¢ kropli pi¢ z 50 ml kwasnego produktu mlecznego, najlepiej z
kefirem lub jogurtem.

Wiele os6b nie lubi ostrego zapachu czosnku. Zeby go zlikwidowaé po
zazyciu nalewki nalezy je$¢ natk¢ pietruszki lub jablko, albo skorke cytryny lub
pomaranczy.

Uwaga! Kuracje stosowac nie czesciej niz raz do roku.
Koktajle warzywne
Podane proporcje sa obliczone na otrzymanie 240 g mieszanki sokowe;j.

Koktajl Nr 1

Mieszanka sokow: marchwi + ogorka + zielonej papryki (160 ml + 40 ml + 40
ml), proporcja 4:1:1

Zastosowanie: przy reumatyzmie, bolach w kosciach i mig$niach, obrzgkach

konczyn.

Koktajl Nr 2



Mieszanka sokow: marchwi + ogorkéw + sataty (160 ml + 40 ml + 40 ml),

proporcja 4:1:1

1:2

Zastosowanie. choroby skory, egzemy, wypryski, pryszcze, zapalenie oczu,

kruche paznokcie.

Koktajl Nr 3

Mieszanka sokéw: marchwi + szpinaku (80 ml + 160 ml), proporcja 1:2

Zastosowanie. bole brzucha, skurcze, kolki, nadmierne wytwarzanie gazéw,
zaparcia, reumatyzm, anemia, niskie i wysokie ci$nienie, bole
glowy (typu migrenowego).

Koktajl Nr 4

Mieszanka sokow: marchwi + zielonej papryki (80 ml + 160 ml), proporcja

Zastosowanie: oczyszcza skor¢ z plam i przebarwien, szczegoélnie czgsto

wystepujacych u osob w podesztym wieku.
Koktajl Nr 5
Mieszanka sokdéw: marchwi + pietruszki (160 ml + 80 ml), proporcja 2:1
Zastosowanie:  przy  zapaleniu ukladu moczowo-ptciowego, oczu,
niewydolnosci naczyn krwiono$nych.

Koktajl Nr 6

Mieszanka sokow: pomidoréw (54 ml) + jabtek (108 ml) + dyni (54 ml) +

cytryny (24 ml), proporcja 2:4:2:1

Zastosowanie: mieszanka sokOw wspaniale oczyszcza organizm ze §luzu i
sprzyja szybkiej likwidacji tkanki tluszczowej. Do 1,5 - 2 1
mieszanki pi¢ w odciazajace dni sokowe. Rezultat jest

oszalamiajacy!



Koktajl Nr 7

Mieszanka sokow: ogorka (80 ml) + czarnej porzeczki (80 ml) + jabtek (40
ml) + grapefruitow (40 ml), proporcja 2:2:1:1
Zastosowanie: utrzymuje $wiezos¢ 1 tadny wyglad skory, uspokaja i
wzmacnia system nerwowy, poprawia pamig¢ i pracg mozgu,
podwyzsza odpornos¢ organizmu.

Jedna szklanka zaspokaja dobowe zapotrzebowanie na witaming C.

Rozpuszczanie kamieni przy pomocy sokow

Kamienie i piasek w woreczku z6tciowym i nerkach sa naturalnym rezultatem
niezdolno$ci organizmu do wydalania nagromadzonego nieorganicznego wapnia,
ktory powstaje w organizmie w wyniku nadmiernego spozywania rafinowanych
produktéw zywnosciowych i pokarméw, ktore zostaly poddane diugiej obrdbce
termiczne;j.

Wapn, ktory jest tak niezbedny dla naszego organizmu wystgpuje w dwoch
postaciach - organicznej i1 nieorganicznej. Organiczny wapn - to jedyna postac
wapnia, ktéra rozpuszcza si¢ w wodzie. Dostajac si¢ wraz z krwia do watroby, jest
catkowicie przez nig przyswajany.

Wapn organiczny znajduje si¢ tylko w surowych owocach, warzywach i ich
sokach, a takze w produktach mlecznych, ktore nie zostaly poddane obrobce
termicznej (trwar6g domowej roboty, kwasne mleko, kefir...).

Wapn, ktory jest zawarty w cukrach i skrobi po poddaniu ich obrobce cieplnej
(chleb, buteczki, pieczywo cukiernicze, cukierki, cheepsy, frytki, wyroby maczne
itp.) jest w formie nieorganicznej i nie rozpuszcza si¢ w wodzie. Tak wigc, jest obcym
elementem dla organizmu i przy kazdej sposobnosci jest wydalany przez limfg i krew.
Nierozpuszczony wapn osiada w pecherzyku zétciowym tworzac kamienie, w jamie
zotadka - powodujac nowotwory, w odbycie - hemoroidy, a dostajac si¢ do nerek -
wytwarza piasek i1 kamienie. Dlatego tez gtownq przyczyng tworzenia si¢ kamieni w
pecherzyku zolciowym i nerkach jest nadmierne spoZywanie pieczywa, stodyczy,
makaronu, gestej, diugo gotowanej kaszy, produktow maqcznych i produktow

rafinowanych.



Wielowiekowe doswiadczenie terapii naturalnej uczy, ze usunigcie kamieni
sposobem chirurgicznym (oprocz wyjatkowych przypadkow) nie ma sensu.
Racjonalnym zastosowaniem naturalnych sposobow uzdrowienia mozna osiagnac
znacznie lepsze wyniki. Kto ma kamienie w pecherzyku zotciowym 1 nerkach,
powinien zrozumie¢, ze usunigcie kamieni to tylko walka ze skutkiem, trzeba walczy¢
z przyczyna ich pojawienia si¢ w organizmie, a przyczyna, sadze, jest juz zrozumiata.
Jak wigc pozby¢ sie kamieni w pecherzyku zélciowym 1 nerkach? Nalezy pi¢ sok z
jednej cytryny rozpuszczony w 1/2 szklanki goracej wody 3-4 razy dziennie i oprocz
tego mieszankg¢ sokéw z marchwi, burakow 1 ogorkéw w proporcji 1:1:1 po 1/2
szklanki 3-4 razy dziennie. Pozbycia si¢ piasku lub kamieni mozna osiagna¢ w ciagu
kilku dni lub tygodni (w zaleznos$ci od ilo$ci 1 rozmiarow kamieni). Ale przy tym
nalezy wyeliminowa¢ z pozywienia artykuly maczne, cukier, kasze, produkty

mleczne (oprocz masta §mietankowego).

Woda - uzdrowicielka

Woda w naszym pojeciu jest zrodtem zycia. Kazdy zywy organizm
rozpoczyna swoje zycie w wodzie, zarodek ludzki nie jest wyjatkiem. Niemiecki
lekarz Kneip w swojej znakomitej ksiazce ,,Moje leczenie woda" pisal: , Kazdy
kontakt z woda - to dodatkowa minuta zycia". Jak dowodza ostatnie badania
naukowe, z pomoca wody najszybciej odbudowuje si¢ naturalny potencjat
elektryczny ciala. Nie na prézno z dawien dawna we wszystkich krajach podroznikom
podawano wode¢ do obmycia, woda chrzszczono noworodki. Lekarze starozytni
Awicenna i1 Hipokrates szeroko wykorzystywali na przemian zimng i goraca wodg,
nastepnie rozcierajac ciato, co jak wiadomo aktywnie pobudza krwiobieg 1 przemiang
materii, pomaga wydali¢ z organizmu ,,szlam", co w ostateczno$ci sprzyja szybkiemu
wyleczeniu. Bardzo czesto ludzie sa gotowi przejecha¢ setki kilometréw w
poszukiwaniu jakiego$ ,,cudownego lekarstwa", zapominajac o tym, ze znacznie
wigkszy efekt mozna osiagnaé przy pomocy zwyklej strugi wody tryskajacej z
naszego kranu. Miat racj¢ wielki filozof Seneka, ktory powiedziat: ,JJaka szkoda, ze
istota rzeczy jest taka prosta!". Jak si¢ okazuje, zwyklym polewaniem si¢ goraca i
zimng woda mozna osiagna¢ zadziwiajace wyniki i pozby¢ si¢ wielu choréb. Sens

polaczenia ciepla i zimna polega na tym, Ze cieplo dziala na powierzchniowe warstwy



ciata, poprawiajac przeptyw krwi w skorze, a zimno stymuluje krwiobieg w organach
wewnetrznych. W ten sposob zwykle naprzemienne oddzialywanie ciepta i zimna
(podczas zabiegdbw wodnych) jest tym ,,cudownym lekiem" na wiele schorzen,
poniewaz regeneruje proces normalnego krwiobiegu, wzmacnia migénie 1 serce,
podwyzsza odpornos¢.

Naprzemienne nacieranie - to wspanialy $rodek przyzwyczajajacy organizm
do chlodu i goraca, oprocz tego, orzezwiajacy system nerwowy. Szczegllnie takie
nacierania sg zalecane osobom w podesztym wieku, poniewaz zmniejszaja podatnos¢
na zmgczenie, potliwos¢, wrazliwo$¢ migsni i stawoéw, wrazliwos¢ na zmiany
pogodowe, ktore to sa charakterystyczne dla ich wieku. Jesli do wody przeznaczone;j
do nacierania doda si¢ wyciag z rumianku, szatwi lub innych ziét leczniczych, to
efekt bedzie jeszcze lepszy. Przeciez wigdnaca skdra szczegdlnie potrzebuje witamin,
ktére znajduja si¢ w tych wyciagach, a jednocze$nie i wymaga masazu, ktory si¢
odbywa podczas rozcierania. Namoczywszy w zimnym wyciagu maly re¢czniczek
frotte (lub uszyta recznika rekawicg) wykreca sig, by woda nie $ciekala i naciera cata
rgkeg. Nastgpnie namoczywszy rgcznik w goracym wyciagu, po wykrgeceniu zabieg
nalezy powtorzy¢. Po tym skore naciera si¢ suchym recznikiem do odczucia ciepta i
zaczerwienienia. Kolejno w ten sposob naciera si¢ druga reke, klatke piersiowa, plecy
1 nogi. Catkowity czas zabiegu od 3 do 5 minut. Zabieg jest najlepiej wykonywac po
naprzemiennym chlodnym i goracym prysznicu porannym - codziennie.

Naprzemienny prysznic - bra¢ codziennie rano i wieczorem. Stana¢ pod
prysznicem, wyregulowa¢ wodg, zeby byla przyjemnej temperatury, oblewac si¢ 20
sekund. Nastepnie odkrecajac kran z zimna woda obnizy¢ temperaturg, zeby woda
stala si¢ przyjemnie chtodna na 10 sekund, a potem to odkrgcajac, to zakrgcajac kran
z zimna woda oblewac si¢ na przemian raz ciepta, raz zimna woda wedtug schematu:
20 sekund - ciepta woda, 10 sek. - chlodna. Czas trwania zabiegu od 2 do 4 minut

wedlug samopoczucia.

Domowe kapiele lecznicze

Kapiele lecznicze - to jeden z najstarszych sposoboéw leczenia. Kapiel, ktora

nie jest trudno przygotowac likwiduje zmgczenie, uspokaja system nerwowy,

odmtadza skore, poprawia sen i przemiang materii, usuwa bol i napigcie w migsniach



calego ciala. Jesli jest to kapiel ziolowa - to dodaje jeszcze niepowtarzalny aromat
Panstwa ciatu. Wiele osob, ktore odczuwaja bole w plecach, ramionach, krzyzu itp.
marzy o tym, ze pojedzie do uzdrowiciela (sanatorium) wezmie kapiele rodonowe lub
inne lecznicze. Ale z réznych przyczyn, a gldwnie z powodu braku pienigdzy,
marzenia nie zawsze si¢ spelniaja, a plecy nadal bola. W takiej sytuacji zwykla
domowa kapiel moze by¢ nie mniej skuteczna. Wazne jest, by pamigta¢ o tym, ze
lecznicze kapiele domowe przyniosa spodziewany efekt tylko wtedy, kiedy sa
stosowane w cyklu leczenia nie mniej niz 10-15 kapieli co drugi dzien. Szczegdlnych
warunkéw do kapieli nie potrzeba. Zeby jeszcze lepiej rozluzni¢ mie$nie mozna w
czasie kapieli stucha¢ ulubionej muzyki. Po kapieli w calym ciele i na duszy robi si¢
lekko 1 radosnie, bo naprawde oczyszczajac ciato, oczyszczasz i1 duszg! Czas
przebywania w kapieli od 15 do 25 minut, w zaleznosci od samopoczucia.

Kapiel nr 1 - temp. 35° - 37°C

300 g kwiatu rumianku zaparzy¢ w 51 wrzatku 1 postawi¢ na 2 godz.
Nastepnie przecedzi¢ i wla¢ do wanny.

Zastosowanie: bbdle w plecach, krzyzu, stawach, przeciwzapalne, ogodlnie

wzmacniajace.

Kapiel nr 2 - temp 34°C

200 g lisci szalwii zaparzy¢ w 5 | wrzatku i postawi¢ na 2 godz. Nastgpnie
przecedzi¢ i wla¢ do wanny.

Zastosowanie: niskie ci$nienie, astma, bronchit, choroby skory,

przeciwzapalne, oczyszcza stawy.

Kapiel nr 3 - 38°C

1,5 kg gatazek swierku gotowaé¢ w 5 1 wody przez 30 min., przecedzi¢ 1 wlac
do wanny.

Zastosowanie: bole kregostupa, kosci, obrzeki konczyn.

Kapiel nr 4 - temp. 37-38°C

Do wanny wsypac¢ 2 kg zwyktej soli jodowanej, dobrze rozmieszac.

Zastosowanie: uspokaja system nerwowy, oczyszcza i odmtadza skorg, usuwa

bole w migsniach i stawach. Zwigksza odpornos¢ organizmu.

Opis zabiegow wodnych bytby niepelny, gdyby nie napisa¢ o saunie, tym

naprawdg czyniacym cuda $rodkiem, dzigki ktéremu mozna si¢ wyzwoli¢ od chordb

fizycznych i psychicznych, wynalezionym przez naszych przodkow.



NIEZWYKLA MOC SAUNY

Jesli zapyta¢ kogo$, co dla niego jest najwazniejsze w zyciu - odpowiedz
zwykle jest jedna: dobre zdrowie i diugie zycie. Dobre zdrowie to dar natury, ale
trzeba si¢ o nie postaraé. Istnieje bardzo wiele sposobow na zdrowe zycie, cho¢
czesto brakuje nam checi, by uczynié pierwszy krok.

Wystarczy spojrze¢ na ludzi na ulicy - w ich ruchach wida¢ brak swobody w
pracy stawow, z trudem podnosza nogi, nie uginaja im si¢ kolana, a kregostup 1 szyja
jakby zrobione byly z drewna. Rzadko mozna spotka¢ osoby, ktore nie maja bolow w
plecach. Wigkszo$¢ ludzi wstajac rano z t6zka odczuwa bole w ramionach, w rekach,
a w rozmowach kazdy powtarza to samo - stawy bola dlatego, ze si¢ starzejemy, ale
to nie jest tak. Natura obdarzyla kazdy staw czlowieka elastycznos$cia, ktora
zabezpiecza specjalna substancja, rodzaj mazi. Niezaleznie od tego, ile kto ma lat -
30, 50 czy 70 - zapas ,smaru" samoistnie nie zmniejsza si¢. Jest tylko jedna
przyczyna utraty elastycznos$ci stawdw - nieprawidtowe odzywianie si¢ 1 wewngtrzne
,zanieczyszczenia" organizmu wywolane przez zaparcie, ktére powoduja
samozatrucie organizmu i leza u podstaw wielu chordb. Z samozatruciem organizmu
mozna walczy¢ na wiele sposobow.

Sauna to jeden z najbardziej efektywnych i przyjemnych sposobow na
oczyszczenie wewngtrznych organdéw i skory od trucizny, ktéra przez lata gromadzita

si¢ w naszym ciele.

Hartujmy sig!

Badania naukowe udowodnity niezbicie, ze ludzie korzystajacy z sauny 10-
krotnie rzadziej choruja na grypg i przezigbienia. Kazdy doskonale wie, ze warunki
pogodowe i zdrowie sa SciSle ze soba powiazane. Na organizm cztowieka maja
wplyw zmiany temperatury, wilgotnosci, sity wiatru, burze magnetyczne itd. Jesli
ochronne mechanizmy organizmu sa ostabione, natychmiast reagujemy na wszelkie
zmiany pogody ztym samopoczuciem. Sauna jest znakomitym sposobem hartowania
organizmu chlodnym, cieplym, goracym, suchym i wilgotnym podraznieniem.

Wystepuje tam caty czas zmiana efektoéw hartowania. Rozbierajac si¢ temperatura -



20-24°C, po wejsciu do sauny - 60-90°C, optukujac si¢ cieptym prysznicem - 30-40°
C, chtodnym - 15-20°C i od razu widoczna jest roznica temperatur w prawie 70
stopniach. Nalezy pamigta¢, ze zmienne prysznice to najlepszy termomasaz naczyn
krwiono$nych skory, goracy tusz powoduje rozluznienie migéni i rozszerzenie naczyn
krwiono$nych. Zimny prysznic powoduje efekt odwrotny - zwezenie naczyn. Taki

trening uodparnia potem na wszelkie zmiany pogody.

Kto moze korzysta¢ z sauny?

Profilaktyczne ¢wiczenia i hartowanie organizmu jest dobre. Wszyscy o tym
wiedza, cho¢ z reguly kazdy ma jakieS wymowki, by ten prosty sposéb na zdrowie
wcieli¢ w zycie. Sauna nie wymaga zadnego wysitku 1 jest dobra - co potwierdzaja
badania naukowe - dla wszystkich. Dla ostabionych, dla $rednio zahartowanych i dla
malo odpornych na wszelkie dolegliwo$ci. Finskie powiedzenie brzmi: ,,Z sauny

moze korzysta¢ kazdy, kto potrafi do niej dojs¢".

Sauna i serce

Szwajcarscy lekarze zaproponowali, by wykorzysta¢ saun¢ do leczenia
chorych na nadci$nienie. Wspomniane tu wczesniej ¢wiczenia termiczne dla naczyn
krwionosnych maja w tym wypadku kapitalne znaczenie. Juz po 15 zabiegach w
saunie w wigkszo$ci przypadkow cisnienie tgtnicze wracato do normy. Pobudzenie
krwiobiegu - a to wtasnie ma miejsce podczas korzystania z sauny - powoduje lepsze
odzywianie i oczyszczanie komorek organizmu. Naukowcy udowodnili, ze sauna jest
stabilizatorem krwi - podwyzsza tym, ktérzy maja zbyt niskie, obniza je
nadci$nieniowcom oraz stabilizuje skoki, u tych ktérzy maja ci$nienie zmienne.
Osoby z wadami i ostabieniem serca powinny pamigtaé, ze oprocz temperatury na
uktad krazenia ma takze wplyw wilgotno$¢ powietrza, utozenie ciata i czas
korzystania z sauny. W szczeg6lnych przypadkach nalezaloby zatem skonsultowaé z

lekarzem, jak dtugo mozna przebywac w saunie i w jakiej temperaturze.



Sauna bez nerwow

Na bezsenno$¢ cierpi pono¢ co czwarty mieszkaniec kuli ziemskiej, Jest to
rozregulowanie biologicznego zegara spowodowane niewlasciwym trybem zycia -
nocne jedzenie, stresy, kawa, papierosy, leki itd. Francuscy badacze stwierdzili, ze
sauna jest rowniez znakomitym lekarstwem na bezsennos¢.

Finowie, ktorzy korzystaja z sauny na co dzien powiadaja, ze , gniew i
nienawis¢ spalajq sie w saunie”. Latwo mozna to wytlumaczy¢, gdyz korzystajacy z
sauny cztowiek odczuwa tu spokdj 1 swoista przyjemnos¢. Rozgrzanie migsni i
organow ciata powoduje zanikanie bolow w ko$ciach i stawach. Poprawia si¢ ogolne
samopoczucie, mozna w saunie oderwaé si¢ od natrgtnych mysli i codziennych
ktopotéw, a zmiany termiczne to najlepszy $rodek likwidacji napigcia nerwowego.
Dlatego polecam wszystkim korzystanie z sauny, ktora w Polsce niestety nie jest
wykorzystywana w szerokiej skali. Brak tradycji w tym wzgledzie nie oznacza
jednak, ze takiej tradycji i nawykow nie mozna ksztaltowaé, a jedno jest pewne -
sauna jest bardzo prostym i sprawdzonym $rodkiem na zdrowe zycie.

Sauna ma duzy wptyw na przemiang materii, poprzez pory skory wydostaje
si¢ duzo toksycznych kwaséw 1 szkodliwych pierwiastkow.

W dzisiejszych czasach wigkszo§¢ artykuléw spozywczych zawiera duze
ilosci konserwantow, barwnikow i soli. Zeby organizm pozbyt sie szkodliwych
substancji, cztowiek powinien dobrze si¢ spoci¢, co nastgpuje wlasnie w saunie. O
poprawie przemiany materii mozemy si¢ przekonaé, obserwujac wydzielanie potu i
zmniejszanie wagi ciata. Intensywne pocenie w saunie jest pomocne dla pracy nerek,
poniewaz 3/4 wszystkich toksyn z organizméw wydzielane jest poprzez pory skory.
Naukowcy ustalili, ze korzystajac z sauny przez jedna godzing organizm wydziela
wraz z potem tyle toksyn, ile zdrowe nerki w ciagu 24 godzin. Oprocz tego w ciagu
jednej godziny mozna schudna¢ o 0,6-2 kg.

Niemiecki profesor Krauz w trakcie badan udowodnil, ze kobiety cigzarne
regularnie chodzace do sauny rodzily dzieci lekko 1 szybko, a u 96,6% sposrdd nich
noworodki miaty prawidlowa wagg. Obserwujac ich dzieci w ciagu trzech lat,
dostrzezono u nich odpornos¢ na wszelkiego rodzaju infekcje i przezigbienia. Oprocz
tego sauna powoduje zwigkszenie laktacji (ilosci mleka) u karmiacych je matek - w
przyblizeniu o 80%.

W Finlandii, Niemczech, Rosji dzieci korzystaja z sauny razem z rodzicami,



przy czym sauna leczy je i hartuje. W dzisiejszych czasach dzieci czgsto choruja na
skutek gwaltownych zmian temperatury i wilgotnosci powietrza. Sauna moze by¢
bardzo pomocna w likwidacji tych problemoéw. W Niemczech i Czechach chodzenie
do sauny jest przewidziane w szkotach i przedszkolach. Dzieci w wieku od trzech do
dwunastu lat moga przebywa¢ w saunie 1,5 do 3 minut (jednorazowo) i w

temperaturze 50 - 60°C, przy wilgotno$ci powietrza 25%.

Sauna i skora

U dorostej osoby ogolna powierzchnia skory wynosi od 1,5 do 2 m?. Zdrowa
skora chroni organizm przed szkodliwymi oddzialywaniami $rodowiska
zewnetrznego. Poprzez pory skory organizm oddycha, przy czym proces tego
oddychania jest bardzo istotny, a nic tak nie oczyszcza por skory, jak przebywanie w
saunie.

Skora cztowieka ma dziatanie podwdjnego filtra: z jednej strony wydziela
szkodliwe substancje, a z drugiej moze, jak gabka, wchtania¢ elementy zdrowotne. Ta
wlasciwo$¢ powinna by¢ wykorzystana w saunie, poprzez korzystanie z roznych
aromatycznych olejkéw. Pozyteczne substancje przenikaja poprzez drogi oddechowe
1 rozszerzone pory skory. W organizmie czlowieka korzystnie wptywaja na dziatanie
uktadu nerwowego, serca, watroby i1 naczyn krwionosnych (np. przy katarze i bolach
gardta mozna stosowac eukaliptus, przy bezsennos$ci - rumianek, przy bolach uktadu
pokarmowego - migte; lawenda i jasmin pobudzaja prace mézgu, a olejek sosnowy
dobrze wycisza uktad nerwowy).

Jesli na skoérze wystepuja pryszcze, tradzik, wagry itp., to pozyteczne jest
przed wejsciem do sauny przygotowanie roztworu: | stotowa tyzka soli plus jedna
tyzka sody oczyszczonej na szklankg wody. Tym ptynem przed wejsciem do sauny

nalezy namasowac cale ciato (oprocz twarzy), a po wyjsciu optukac je ciepta woda.

Co nalezy pi¢ w saunie

Dla ugaszenia pragnienia w saunie jedni zalecaja picie zimnych napojow, a

drudzy goraca herbatg.



Amerykanscy naukowcy, w trakcie badan, proponowali jednej grupie picie
zimnych ptynéw, a drugiej - goraca herbatg. Zostato udowodnione, ze zimne napoje
obnizaja temperatur¢ tylko w jamie ustnej, a goraca herbata obniza temperaturg
catego ciata o 1 - 2°C. Dlatego herbata jest najlepszym napojem do sauny, szczegodlnie
z dodatkiem liSci czarnej porzeczki, maliny, poziomki oraz miodu. Od dawna
wiadomo, ze w lisciach herbaty znajduje si¢ powyzej stu pierwiastkow i zaden z nich
nie jest szkodliwy dla cztowieka. Herbate nalezy pi¢ zawsze $wiezo zaparzona (czas
parzenia: 4 - 6 min). Jesli herbata po zaparzeniu stoi zbyt dlugo, gina w niej wszystkie

witaminy.

Wazne drobiazgi

. Najlepiej przebywa¢ w saunie 5-10 minut.
. Po kazdym wyjs$ciu z sauny, odpoczywaé¢ 10-15 minut.

. Liczba wej$¢ do sauny: 3 - 5.

1

2

3

4. Najbardziej pozyteczna dla zdrowia temperatura: 60-70°C.

5. Przebywajac w saunie i w czasie odpoczynku najlepiej pi¢ herbatg i soki

6. Bardzo dobrze jest, przebywajac w saunie, robi¢ masaz stop i rak.

7. Jesli chcemy w saunie schudnaé, nalezy trzymacé nogi w misce z ciepta
woda.

8. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac¢ ciala i twarzy
zadnymi kremami.

9. Po kazdym wyjsciu z sauny nalezy optukaé si¢ najpierw pod cieptym, a
potem pod zimnym prysznicem, bez wycierania sig.

10. W trakcie korzystania z sauny nie wolno duzo jes¢, a takze pi¢ kawy i

alkoholu.



COJEMYI1CO,JE" NAS

Szkodliwos¢ rafinowanego

pokarmu



COJEMY I CO,JE" NAS

Wspoélczesne pozywienie sklada si¢ z produktow zywnoSciowych
wyselekcjonowanych zgodnie z trzema zasadami:

a) musi by¢ kaloryczne, zeby syci¢ si¢ mniejsza iloScia pokarmu;

b) musi by¢ tatwo przyrzadzane, bo dzisiejsza pani domu ma zbyt malo czasu;

c) musi by¢ tatwo pochtaniane, zeby zgby nie musialy wykonywaé
niepotrzebnej pracy (wspodtczesny cztowiek nie ma czasu na przezuwanie swojego
obiadu).

Zgodnie z tymi zasadami migso znacznie wyprzedza warzywa, bo zeby
zaspokoi¢ gtod potrzeba go mniej. Biate pieczywo jest lepsze od ciemnego, bo tatwiej
si¢ przezuwa. Oczyszczony ryz 1 cukier wygladaja bardziej zachecajaco.
Poporcjowane, zamrozone produkty wypieraja swieze, bo wymagaja mniej pracy w
kuchni. Nawet §wieze soki sa zamieniane na konserwowe. Ten typ odzywiania
uwazany jest za osiagnigcie wspoOlczesnego postgpu. On uwalnia gospodyni¢ od
kuchni, a matke¢ czyni niezalezna od urodzonego dziecka (mam na mysli karmienie
dziecka sztucznym pokarmem, ktory zastepuje mleko matki).

Nawyk odzywiania si¢ w taki sposob szkodzi nawet bardzo silnym ludziom.
Ci slabsi zaczynaja cierpie¢ znacznie wczesniej, ale najcigzsze skutki mozna

zaobserwowac u dzieci.

Szkodliwo$¢ rafinowanego pokarmu

Dazenie czlowieka do tego, by wszystko ,,ulepsza¢", oddziela¢ ,,potrzebne" od
,hiepotrzebnego" doprowadzito do tego, ze wigkszo$¢ produktow jest rafinowana,
tzw. ,,sztuczna". Sadze¢, ze nie ma sensu objasnia¢ réznice miedzy rdza sztuczna, a
r6za wyhodowana przez ogrodnika. Jedyne co je zbliza do siebie - to ich wyglad
zewngtrzny. Analogiczne podobienstwo jest migdzy naturalnymi i1 syntetycznymi
witaminami, mastem i margaryna itd.

W procesie rafinacji (oczyszczenia w celu nadania wygladu handlowego, za
pomocq obrobki termicznej, gotowania) pozZywienie jest pozbawione gltownej

,,biologicznej" informacji, ktorq otrzymato od stonca, ziemi i wody. Takie pozywienie



staje si¢ dla organizmu obce i organizm, zeby je przyswoi¢ zaczyna traci¢ wilasne
zapasy. Doskonatym przyktadem sa buraki i cukier, ktory z nich jest otrzymywany.
Burak - to naturalny produkt ro$linny, w ktérym znajduje si¢ wiele witamin, soli
mineralnych, fermentdw, hormonéw. Cukier otrzymany z burakow jest doktadnie
oczyszczany, krystalizowany, filtrowany. By nada¢ mu biata barwg jest poddawany
oddziatywaniu chlorku wapnia - trucizny! Do naszego zotadka cukier dostaje si¢ jako
substancja czysto chemiczna - sacharoza, ktora jest pozbawiona witamin, soli
mineralnych, substancji aktywnych biologicznie. By taki wysokokaloryczny produkt
mogt by¢ wchlonigty przez organizm, musi by¢ do niego dotaczona inna substancja.
W naturalnym produkcie - buraku - sa wszystkie niezbedne substancje, a w cukrze
jest ich brak. Dlatego tez organizm zmuszony jest oddawac¢ wtlasne substancje: wapn
z zebow - stad prochnica, zelazo i inne pierwiastki z krwi - co prowadzi do cukrzycy.
Cukier, jak wiadomo, uzywany jest nie tylko do herbaty i kawy, zawieraja go
cukierki, herbatniki, ciastka, napoje. Wszystkie drogi dostosowania si¢ cukru do
organizmu sa wprost niemozliwe do wyliczenia. W zwiazku z duzym spozyciem
cukru w ciagu ostatnich 10-15 lat we wszystkich krajach wysoko rozwinigtych
wzrosta zachorowalno$¢ spoleczefstwa na cukrzycg. W USA liczba ta osiagngta 10
mln oso6b, w Rosji w ciagu ostatnich 10 lat liczba os6b chorych na cukrzyce wzrosta
trzykrotnie.

Ostatnie dane naukowe moéwia o tym, ze cukier jest dla organizmu catkowicie
obca substancja, ktora wlasciwie wcale nie jest wchianiana, a tylko prowadzi do
zaniku naczyn krwiono$nych i mutacji lub zwyrodnienia komorek, co w ostateczno$ci
powoduje raka.

Dlatego tez ogromnym bledem jest wyrabianie u matego dziecka ,, apetytu” na
stodycze. Naprawi¢ tego bledu nie bedzie mozna przez cate jego dalsze Zycie.

Obecnie szeroko stosowana jest zamiana mleka kobiecego na mleko krowie
lub sztuczne mieszanki pokarmowe. Dziecko karmione sztucznie to potencjalny
alergik. Trudno przewidzie¢ jakie jeszcze choroby moga spotka¢ dziecko, ktore jest
pozbawione pokarmu matki. Wraz ze sztucznym mlekiem krowim do organizmu
dziecka dostaja si¢ biatka - antyciata, ktorych organizm dziecka nie jest w stanie
strawi¢. W mleku kobiecym znajduje sie w duzej ilosci laktoza (cukier mleczny), ktora
dociera do jelita grubego, tworzqc odpowiednio korzystne srodowisko do powstania
mleczno-kwasowych i innych pozytecznych bakterii. Jednym stowem buduje zdrowe

jelito grube.



Podczas spozywania mleka krowiego, lub innych zamiennikow, zamiast
fermentacji mlekowej, kwasowej powstaja gnilne procesy fermentacyjne, co
wywoluje samozatruwanie stabego organizmu, zaburzenia mikroflory jelita grubego i
jego zwyrodnienia.

Sztuczne mleko nie posiada energii biologicznej, ktora jest obecna w mleku
matki z tego powodu dziecko chodzi ciagle glodne i jest stale podkarmiane. Wczesnie
otrzymuje pokarm skrobiowy i1 migsny. Jego uklad pokarmowy nie moze strawic i
wchlona¢ tych produktéw, system fermentacyjny jest jeszcze niezupetnie
uksztattowany. Niektorych fermentdw po prostu brak, a pokarm juz jest. Proszg
popatrze¢ na dzieci w wieku od 2 do 5 lat Maja pod nosem ciagle Sluzowata
wydzieling - to przez nadmiar pozywienia zawierajacego skrobi¢. Dzieci sztucznie
karmione ciagle choruja na przezigbienia i1 zapalenia. Catkowicie brak im instynktu
samozachowawczego.

Chciatbym, zZeby kazda przyszta matka wiedziata, ze nic nie moze zastqpic
dziecku naturalnego mleka matki, Zadna sztuczna odzZywka nie zawiera w sobie
informacji o mitosci, delikatnosci, czutosci, a co najistotniejsze - informacji jak
ustrzec sie od nieszczeSc¢ i chorob. W mleku kobiecym cata ta informacja sie znajduje.

Jesli w pozywieniu ciezarnej kobiety przewazajq stodycze, biale pieczywo,
wedlina, krowie mleko, kawa, smazone (pieczone) migso, itp. rafinowane produkty i
na dodatek pali ona papierosy, to moze mie¢ za mato pokarmu, lub w ogole pokarmu

mie¢ nie bedzie.

MLECZNY ,,NALOG"

Zaden ssak na $wiecie (oprocz cztowieka), bedac dorostym juz osobnikiem
nie spozywa mleka. Tak urzadzita to natura.

Jesli chodzi o koty, to my ludzie, nauczylismy je pi¢ mleko. Koty, ktore go nie
pija zyja dwa razy dluzej (co zostalo udowodnione przez naukg). Obecnie mleko
zostalo zastapione specjalnym pozywieniem, ktore ze smakiem zajadaja nasi
ulubiency. Sami wigc Panstwo widzicie, ze gust naszych pupilkdéw jest zmienny.

Podstawowa réznica migdzy mlekiem krowim 1 kobiecym to wysoka
zawarto$¢ biatka - kazeiny w mleku krowim. Kazeina to substancja niezbgdna

cielakowi, by mu rosty kopyta i rogi, ale nawet cielak pije mleko tylko do 6 miesigcy.



Czlowiek nie ma kopyt ani rogéw, dlatego tez, Zywieniowe normy biatka sa jawnie
zawyzone. Czlowiek potrzebuje znacznie mniej biatka, poniewaz okreslony gatunek
bakterii, znajdujqcy sie w jelicie grubym posiada zdolnos¢ syntetyzowania biatka z
weglowodanow, ktorych dostarczamy spozywajqc produkty roslinne. W mleku
kobiecym biatka - kazeiny jest mato, zaledwie 0,2%.

W krowim mleku znajduje si¢ mato zelaza, dlatego tez cielak zywi si¢ trawa.
W tym celu natura specjalnie przystosowala organy trawienne cielaka, ktore
pozwalaja mu strawi¢ mleko i trawg oddzielnie. Uktad pokarmowy cziowieka jest
zbudowany inaczej. Krowie mleko, dostajac si¢ do zotadka cztowieka, pod wptywem
kwasnych sokoéw zotadkowych $cina sig, tworzac co$ przypominajacego twarog.

Ten ,twardg" oblepia czastki innego pokarmu znajdujace si¢ w zotadku.
Dopodki $cigte mleko nie ulegnie strawieniu, proces trawienny innego pokarmu nie
rozpocznie si¢. Zjawisko to, czgsto powtarzajace si¢, moze spowodowaé zaburzenia
w funkcjonowaniu uktadu pokarmowego. Stad tez pytanie: po co zamieniaé swoj
organizm w ,,fabryke - przetworni¢" mleka i kwasnych produktow mlecznych, tracac
przy tym wiele energii na proces trawienia?

Kazeina, znajdujaca si¢ w mleku, rozktada si¢ w organizmie przy pomocy
podpuszczki. Dziecko | - 2 - letnie ma juz paznokcie 1 wlosy, wigc zapotrzebowanie
na kazeing jest zadne. Uktad trawienny dziecka przestaje wydziela¢ podpuszczke. Od

tej chwili krowie mleko staje si¢ dla organizmu produktem cigezkostrawnym.

Wapn, thuszez i cholesterol

Nikt nie podwaza faktu, ze mleko zawiera duzo wapnia, ktory jest niezbgdny
do rozwoju kosci. A czy mniej jest wapnia w orzechach, kapuscie, marchwi,
burakach? Wigcej. A co najwazniejsze - jest tam w idealnej proporcji z innymi
mineratami i do tego w formie tatwo przyswajalnej przez organizm.

W mleku wystgpuja thuszcze zwierzece - a jak wiemy tluszcz zwierzecy
powoduje zwigkszenie ilosci cholesterolu 1 wyptukuje wapn z organizmu, dlatego tez
mleko si¢ odttuszcza. Thuszcze znajdujace si¢ w orzechach i ziarnach np. stonecznika
(najbardziej warto$ciowe) sa przyswajalne przez organizm w 80%, podczas gdy
tluszcze z mleka - tylko w 20%. W prasie zachodniej dawno juz pisano, ze

zaobserwowano tendencj¢ rezygnowania ze spozywania tlustego mleka 1 coraz



czgsciej spozywa si¢ niskottuszczowe. To przyniosto odczuwalne wyniki - znacznie
zmniejszyla si¢ ilo$¢ zachorowan zwiazanych z uktadem krwiono$nym i
pokarmowym.

Nasuwa si¢ pytanie: po co zwigksza¢ liczbg¢ zachorowan, spowodowanych
przez mleko, a potem walczy¢ o ich zmniejszenie? Co si¢ tyczy kwasnych produktow
mlecznych - kefiru, jogurtu, a szczegdlnie twarogu i zottego sera, to te produkty
mozna spozywac, a nawet trzeba. Specjalnie zaleca si¢ spozywanie ich ludziom w
podesztym wieku 1 dzieciom. Chodzi o to, ze bakterie znajdujace si¢ w kwasnych

produktach mlecznych juz zrobity to, co organizm cztowieka czyni z wielkim trudem.

Niestrawna kazeina

Nalezy bra¢ pod uwagg jeszcze jeden wazny fakt. Obecnie mleko jest
szkodliwe, szczegolnie dla dzieci, z racji swych ekologicznych zanieczyszczen.
Nieodtacznym towarzyszem wapnia w mleku jest radioaktywny (promieniotworczy)
pierwiastek - stront-90. Niektérzy lubia dodawa¢ mleko do kawy, herbaty. Lepiej
tego nie robi¢, poniewaz pod wptywem temperatury kazeina, znajdujaca si¢ w mleku,
$cina si¢. Kazeina to surowiec do produkcji kleju organicznego. W naszym
organizmie niestrawiona kazeina ,klei" kamienie w nerkach, naczynia krwiono$ne,
powoduje powstawanie guzéw w nogach, deformacje¢ palcow rak, a inne niestrawione
sktadniki mleka osiadaja w naszych tkankach i $ciggnach pod postacia §luzu.

Znakomity uczony - specjalista do spraw zywienia, znawca diet - H. Shelton
pisal: Mleko krowie jest zrodtem powstawania Sluzu w organizmie cztowieka od
okresu niemowlectwa do glebokiej starosci, a doktor Walker dodat: ... i jest przyczynq

takich chorob jak grypa, przeziebienia, astma, bronchit (zapalenie oskrzeli).

Informacja w mleku

W bioenergetyce istnieje teoria - kazdy produkt zywnos$ciowy zawiera w sobie
informacj¢ o warunkach swoich ,narodzin", rozwoju, dojrzewania itd. - jednym
stowem ksztattuje w czlowieku ,naturalny instynkt zachowawczy". Co z punktu

widzenia tej teorii przedstawia soba mleko krowie, nietrudno si¢ domysli¢. Madrzy



jogowie, zeby nie spozywac krowiego migsa i nie pi¢ mleka uczynili krowe ,,swigta".
Nawyk picia mleka w duzych ilosciach, szczegdlnie w ciagu ostatnich 100 lat,
przywedrowat z Ameryki. Nadmiar otrzymanego mleka Amerykanie przerabiali na
proszek (odzywki mleczne) i ,,obdarowywali" nim kraje Trzeciego Swiata. Catej tej
akcji towarzyszyta szeroko reklama o pozytkach ptynacych z mleka. Jak wiadomo,

darowanemu koniowi w zgby si¢ nie zaglada.

Rozstanie z ,,nalogiem"

Czy wszystkie te argumenty przyjmuja do wiadomosci ci, u ktéorych mleko
zajmuje czotowe miejsce w jadlospisie? Najprawdopodobniej nie. Czlowiek z trudem
rozstaje si¢ z nalogiem. Jednak chcg poradzi¢, szczegoélnie ludziom starszym,
zastapienie mleka kefirem i chudym twarogiem. A wszyscy ci, ktoérzy beda nadal pi¢
mleko powinni przyjrze¢ si¢ uwaznie swoim odczuciom. Czy po spozyciu mleka nie
odczuwaja zadnych dolegliwosci jelitowych, nie maja wzdgcia brzucha itp. Oprécz
tego nalezy pamigtac, ze mleko z uwagi na specyficzne trawienie nalezy spozywac

zawsze oddzielnie, nie faczac go z innymi produktami.



MAKA CZY MEKA

Nadszedt czas na omowienie takiego pospolitego produktu jakim jest maka.
Otrzymuje si¢ ja z ziaren zb6z. W zmielonej, nie oczyszczonej mace znajduja si¢
witaminy grupy B, PP, F, substancje mineralne, fermenty, a wigc wszystko to, co jest
niezbg¢dne dla naszego organizmu. Spozywajac potrawy przygotowane z takiej maki,
cztowiek otrzymuje 100% energii zawartej w ziarnach. W sklad ziarna wchodzi
skrobia - 85% 1 otoczka biologiczna - 15%. Substancje, znajdujace si¢ w tej otoczce
umozliwiaja rozszczepienie 1 przyswojenie przez nasz organizm skrobi
(przypomnijmy sobie zasad¢ mechanizmu ,samotrawienia"). Oczyszczona,
rafinowana maka nie posiada otoczki, a wigc tego, co jest najlepsze i

najpotrzebniejsze w ziarnie.

Mg¢ki z oczyszczong maka

Na strawienie kawatka biatego pieczywa lub drozdzéwki potrzeba catego
szeregu substancji, ktore beda pobierane z zapasOw naszego organizmu. Maka
oczyszczona to skrobia, ktora jest pozbawiona informacji biologicznej (kodu) i
dlatego bedzie trawiona z trudem, a niestrawione jej resztki bgda wypetnia¢ faldy
thuszczowe w naszym ciele. Kazda gospodyni wie co si¢ dzieje, gdy zanurzy¢ make w
cieptej wodzie, ona pegcznieje, tworzac klajster, substancje podobna do kleju.
Doktadnie tak samo niestrawiona skrobia pegcznieje w naszych jelitach,
przeszkadzajac normalnemu procesowi trawienia, na dodatek jeszcze niestrawiona
skrobia jest glownym sprawca tworzenia si¢ ztogdw we krwi, zanieczyszczenia
naczyn krwiono$nych i powstawania kamieni w pecherzyku zétciowym.

Zeby pieczywo, ciastka, herbatniki, buteczki i praktycznie wszystkie produkty
z biatej maki wygladaly bardziej apetycznie, stosuje si¢ do ich produkcji réznorodne
domieszki: barwniki, $rodki aromatyczne, S$rodki odkwaszajace, przyspieszacze,
utrwalacze, spulchniacze ($rodki spulchniajace) itp. Gdzie si¢ pdzniej podziewaja te
,domieszki"? Niestety pozostaja w nas do konca zycia. Pod wpltywem tych

,domieszek" naczynia krwionos$ne ,,drgtwieja" i maka zamienia si¢ w meke.



Niebezpieczne drozdze

Praktycznie wszystkie gatunki chleba wypiekane sa na drozdzach piekarskich,
a drozdze, jak wiemy, powoduja procesy fermentacyjne w jelitach. Oprocz tego, jak
stwierdzili amerykanscy naukowcy, drozdze aktywizuja powstawanie nowotworow w
organizmie. Spozywajac chleb, zamieniamy swoj uktad pokarmowy w ,,pole walki"
mi¢dzy drozdzami, znajdujacymi si¢ w pieczywie i naturalng mikroflora jelit. A
poniewaz chleb spozywamy od najmtodszych lat, to wlasciwa Mikroflora u
wigkszosci oséb - to rzadko$¢. Zaparcia, wzdecia brzucha, choroby ukiadu
pokarmowego - to w wielu przypadkach skutki nadmiernego spozywania chleba,

bulek itp.

Przasny chleb

Szkodliwo$¢ pieczywa drozdzowego, ktére po raz pierwszy pojawito si¢ w
Egipcie okoto 15 ty$. lat temu, byla stwierdzona juz do$¢ dawno, Wiele narodow,
zeby uchroni¢ si¢ przed wymieraniem pieklo tylko przasny chleb i zwyczaj ten
utrwalali w formie religijnych dogmatow. Na przyktad w Biblii czytamy: ,,Nic
kwasnego nie spozywajcie, wszedzie gdzie begdziecie przebywaé, jedzcie tylko
przasny chleb". To bardzo Korzystna i madra rada. Mys$l o tym, by zrezygnowaé z
biatego pieczywa u wielu oséb moze spowodowaé szok, ale jesli jest Panstwu drogie
wlasne zdrowie - zdecydujecie si¢ na ten krok. Prosze staraé sie spozywac chleb z
maki grubo mielonej, lub pieczony bez uzycia drozdzy.

Proszg nie jes¢ swiezego chleba, nalezy odczeka¢ 1-2 dni, dopoki drozdze nie
straca swojej aktywnosci 1 przestana by¢ szkodliwe. Mozna opieka¢ chleb w

tosterach, sporzadza¢ suchary, grzanki...

Ble¢dne kolo

Wszystkie ,,wzbogacone" kasze, podobnie jak i1 ziarna sa pozbawione tych
warto§ciowych substancji, ktore znajduja si¢ w ich otoczce i bedac oczyszczonymi sa

trudno przyswajalna skrobia. Dlatego tez zaleca si¢ spozywanie nie oczyszczonych



kasz i nie oczyszczonego ryzu. Rafinowane i ,,wzbogacone" pozywienie (cukier,
herbatniki, wedliny, czypsy, pieczywo itp.) zwykle zawieraja mato wody, a nadmiar
soli lub cukru. Spozywajac takie produkty odczuwamy pragnienie, dlatego tez
popijamy je réznymi pltynami.

Tak tworzy sie biedne kolo. A mianowicie: spozywanie rafinowanych
produktow powoduje pragnienie, co z kolei wywotuje zapotrzebowanie na napoje, by
je zaspokoié. Plyny wyptukujq soki trawienne, co zakloca procesy trawienne poprzez
gwalttowny brak witamin i fermentow.

A wigc zndw odczuwamy pragnienie, zaspokajamy je pltynami itd. W
rezultacie przybywamy na wadze, napelniamy si¢ woda, stajemy si¢ ocigzali,

odczuwamy brak energii i sit.

Jakie jedzenie, taki nastroj

Jak si¢ okazuje rafinowane produkty nie tylko szkodza naszemu zdrowiu, ale
rowniez oddzialywuja na psychike. Jesli kto§ ma niezrownowazony charakter 1 jest
nadpobudliwy w kontakcie z innymi, przede wszystkim powinien zmieni¢ swoj
jadlospis 1 przej$¢ na naturalne pozywienie - tak radza indyjscy lekarze. Japonczycy
czgsto zartuja: ,,Jesli matzonkowie dzien rozpoczgli od ktotni - niech pomysla o tym
co jedli poprzedniego dnia".

Amerykanscy psychologowie twierdza, ze zmniejszenie w jadlospisie
cztowieka ilo$ci cukru, migsa i kawy obniza ich agresywno$¢ o 50%. Wedtug nich -
wniosek jest jeden - przestgpczo$é, podobnie jak i chorobe nalezy leczy¢ naturalna
dieta.

Nasi madrzy przodkowie wiedzieli o tym znacznie wcze$niej. Madro$¢
wschodnia glosi: ,,Bog stworzyl pozywienie, a diabet kucharza". Czytelnik moze
pomysli: jak zy¢ bez wedliny, biatego pieczywa, kawy, cukierkow, czekolady itp.?
Natura podarowata czlowiekowi ogromna rdéznorodnos$¢ naturalnych produktow.
Wigcej fantazji! Jezeli bardzo chcemy, to mozemy czasami zje$¢ cukierka, ulubione

ciastko, plasterek wedliny. ,,Trucizna" w nieduzych ilosciach nie jest szkodliwa.



DIETA PRZECIW RAKOWI

Co kazdy powinien wiedzie¢ o wplywie odzywiania na powstawanie chordob
onkologicznych?

W ostatnim czasie jest coraz bardziej zrozumiata ogromna rola odzywiania
zardwno w powstawaniu, jak i w profilaktyce chorob nowotworowych.

Wedhug danych Amerykanskiego Instytutu Badan nad Rakiem, nieracjonalne
odzywianie staje si¢ przyczyna rozwoju choroby u mezczyzn w 40%, a u kobiet w
60% przypadkow. Substancje rakotwodrcze zawarte w pozywieniu, zwykle nie naleza
do silnie dziatajacych i powoli zatruwaja organizm dzien po dniu.

Wielki Hipokrates mawial: ,,Twoim lekarstwem powinno si¢ staé
pozywienie!".

Profilaktyka raka =za posrednictwem odzywiania jest mozliwa przy
zachowaniu dwoéch podstawowych zasad:

1. Pokarm nie powinien zawiera¢ substancji rakotworczych, takich ktore
powoduja powstawanie nowotwordéw ztosliwych.

2. W pokarmie powinny si¢ znajdowa¢ substancje, ktoére chronig organizm
przed rakiem.

Zrédlem substancji rakotworczych w naszym pozywieniu moga by¢
roznorodne thuszcze, przy czym niebezpieczenstwo wielokrotnie wzrasta przy
spozywaniu nieswiezych lub przesmazonych ttuszczoéw. Dlatego tez nigdy nie
powinnismy zostawia¢ ttuszczu na patelni i wykorzystywaé go wielokrotnie. W miare
mozliwosci unikamy smazonych produktow, na korzys¢ gotowanych i pieczonych.
Oprocz tego, zbedny tluszcz z miesa zawsze lepiej wykroic. Nie nalezy wiqczaé do
Jjadtospisu zbyt duzej ilosci olejow roslinnych. Dwie tyzki stotowe dziennie, to ilos¢
catkowicie wystarczajqca.

Istnieja dane na temat tego, ze tluszcze niekorzystnie wptywaja na system
odpornosciowy cztowieka, ich nadmiar sprzyja przemianie komoérek w komorki
rakowe. Wiadomo, ze w miarg wzrostu poziomu zycia w krajach niegdy$ biednych
(Japonia, Grecja, Wilochy), w wyniku zwigkszenia w jadlospisie ilosci thuszczu,
wzrosta tam zachorowalnos$¢ na raka gruczotu mlekowego 1 jelita grubego.

Szczegolnym zagrozeniem dla zdrowia sq produkty wedzone, do ktorych z
dymu podczas wedzenia przedostajq sie substancje rakotworcze i inne niebezpieczne

zwiqzki. Te substancje zostaly znalezione w kietbasach, szynkach, poledwicy, boczku,



szprotach, Sledziach wedzonych ,,na zimno", a takze owocach suszonych dymem.
Nieraz w 50 g kielbasy wedzonej znajduje sie taka sama ilos¢ substancji
rakotworczych, jak w dymie z paczki papierosow, lub w powietrzu, ktore mieszkaniec
duzego miasta wdycha w ciqgu 4 dni.

Wiele produktow zawiera azotany i azotyny. Te sole same z siebie nie sa
rakotworcze, jednak w zoladku czlowieka powstaja z nich bardzo szkodliwe
substancje. Azotany 1 azotyny moga znajdowaé si¢ w kielbasach, niektérych
konserwach migsnych, w importowanych warzywach i owocach.

W pozywieniu nalezy stosowac¢ warzywa wyhodowane w otwartym gruncie
(nie szklarniowe!) przy uzyciu nawozow naturalnych, na przyktad kompostow.
Gotowa¢ warzywa zaleca si¢ w duzej ilosci wody, w zadnym wypadku nie
spozywajac wywaru z warzyw, o ktorych uprawie nic nie wiemy.

Kiedy zapytano naukowca z Filadelfii, czy istnieje jakas$ dieta przeciwrakowa,
odpowiedziat: Tak! Trzeba po prostu mniej je$¢". Zgadzaja si¢ z ta opinig praktycznie
wszyscy specjalisci. Jak wykazaly masowe badania ludnos$ci, otluszczenie wzmaga
prawdopodobienstwo zachorowania na raka.

Jak powstrzymywac swoj apetyt?

Jedzcie produkty, ktore powoduja szybkie nasycenie - podsuszone pieczywo,

fasolg, groch, rosliny straczkowe, smazone ziarna stonecznika, kasze.

Substancje - obroncy

Nasze pozywienie powinno zawiera¢ sktadniki zwigkszajace obronne
wlasciwo$ci organizmu, co pozwala mu przeciwstawia¢ si¢ dzialaniu substancji
rakotworczych i innych szkodliwych zwiazkow.

Przede wszystkim sa to witaminy, szczegolnie A, C i E, a takze B2 1 PP.
Wysokie stgzenie witaminy C w organizmie takze blokuje powstawanie substancji
rakotworczych z azotanow 1 azotyndw. Witamina E chroni przed szkodliwym
oddziatywaniem produktéw utleniania thuszczoOw. Witamina A sprzyja zabezpieczeniu
przed ro6znymi postaciami raka.

W witamine A jest bardzo bogata waqtroba zwierzqt i tran, w mniejszym
Stopniu zawierajq jq jaja, masto Smietankowe, produkty mleczne. Karoten, ktory w

organizmie czlowieka przeksztalca sie w witamine A, mozna otrzymac z takich



produktow roslinnych jak marchew, czerwona papryka, pietruszka, szpinak, cebula.
Jest on rowniez w morelach, pomidorach, dyni, oraz w innych owocach i warzywach
o barwie zZotto-czerwonej lub pomaranczowej.

Zazywajac preparaty witaminy A, C i E nalezy wiedzie¢, ze ich nadmiar moze
przynies¢ organizmowi szkodeg. Nalezy spozywac tylko naturalne witaminy.
Najbardziej bogata w witaming E jest watroba cielgca, nerki bydla rogatego, ziarna
pszenicy, owsa, zyta, kukurydzy, groch, pietruszka, zéttko jaja kurzego, marchew,
cebula.

Podstawowym Zrodlem witaminy C (kwasu askorbinowego) sa warzywa,
owoce, jagody i zielenina. Najwigcej witaminy C jest w owocach dzikiej rdzy, czarnej
porzeczce, czerwonej papryce, chrzanie, pietruszce, koperku, rokitniku. Niemato
kwasu askorbinowego znajduje si¢ w owocach cytrusowych oraz w jabtkach
(szczegoOlnie antondwkach). W porze zimowej 1 wiosennnej gldwnym zrédlem
witaminy C sa dla nas ziemniaki, biata kapusta i kiszona, inne owoce, a takze cytrusy

1 ich soki.

Wiloknisty sojusznik

Angielski chirurg Barcket w czasie pracy w Afryce zauwazyl, ze rak jelita
grubego rozpowszechniony w Europie, jest rzadko spotykany wsréd ludnosci
miejscowej, ktora spozywa znacznie wigce] produktow wioknistych (celuloza,
pektyny). Okazuje sig¢, Ze sa one swoista, wewngtrzna miotla jelita; sprzyjaja
szybkiemu usunigciu szkodliwych produktow, mszcza procesy gnilne i dziatalno$é
bakterii, ktore uczestnicza w powstawaniu substancji rakotworczych. Podstawowym
zrodtem widkien pokarmowych sq chleb i magki grubo mielone, kasze - gryczana,
owsiana, kasza jaglana, warzywa lisciaste.

Wazna rol¢ w profilaktyce raka odgrywaja sole mineralne, zawierajace
magnez, waph 1 selen. W magnez bogate sq rosliny strqczkowe, pszenica, Zyto, owies,
grvka. Znajduje si¢ on rowniez w wielu warzywach i owocach. W wapn bogate sq
zolty ser i twarog, fasola, marchew, kapusta. Najwiecej selenu wykryto w grochu i
burakach.

Istnieja dane, Ze substancje obroncy znajduja si¢ w niektorych grzybach -

borowikach, opienkach, a takze w produktach otrzymywanych z soi.



Nalezy zaznaczy¢, ze zadna dieta nie daje absolutnej obrony przed rakiem, ale
niewatpliwie moze w znacznym stopniu obnizy¢ prawdopodobienstwo zachorowania
na raka. Réznorodny, bogaty w naturalne witaminy jadlospis pozwoli organizmowi
wybra¢ z pozywienia niezbg¢dne dla niego substancje lecznicze.

I jeszcze jedno. Jak mowit doktor Gerzon (najwigkszy specjalista w dziedzinie
leczenia raka): rak - to zemsta natury za nieprawidtowo spozywane positki. W 99% ze
100 - to zatrucie wlasnymi toksynami i tylko 1% to nieodwracalne zmiany, ktore
wystgpuja w organizmie. Sa ,,ofiary" raka (tylko 1%) 1 sa jego tworcy (99%), o tym

kazdy powinien wiedziec¢.

Choroba na talerzu

Komisja Swiatowej Organizacji Zdrowia przeprowadzita badania w kilku
klasztorach w Tybecie. W wyniku badan zostato stwierdzone, ze 90% mieszkancow,
wsrod ktorych byli starcy - u 60% calkowicie nie stwierdzono préchnicy zgbow,
zaburzen w pracy uktadu krwiono$nego i pokarmowego, wszyscy oni niezaleznie od
wieku byli sprawni i prawie w 100% zdrowi. Analiza ich pozywienia wykazata, ze
odzywiaja si¢ bardzo skromnie, nie posiadaja lodoéwek, kuchni gazowych, nie
uzywaja cukru, migsa i rafinowanych produktéow. Ich podstawowy jadtospis - to
placki jeczmienne, tybetanska ziolowa herbata, czysta woda. Latem pozywienie
wzbogacaly rzepa, marchew, ziemniaki i trochg ryzu.

Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia w takich najbardziej
rozwinigtych krajach jak USA, Niemcy, Francja, ktére stoja w czotowce pod
wzgledem spozycia mleka, migsa i1 innych rafinowanych produktéw, zdrowie
ludno$ci wyglada inaczej. W Ameryce na trzy rodziny - dwie cierpia na nowotwory,
dwie osoby z pigciu cierpia na choroby sercowo-naczyniowe, z powodu ktorych
umieraja; odnotowuje si¢ ogromna liczbg oséb, cierpiacych na cukrzyce. Przewlekle
choroby trapia 19% ludnosci, a wigc cierpi na nie prawie co piaty mieszkaniec.

W Niemczech - na cukrzycg cierpi 20% ludnosci, okoto 20% dzieci w wieku
od 8 do 16 lat ma niedorozw¢j umystowy i fizyczny. Na reumatyzm i zapalenie
stawow choruje od 15 do 17% ludnosci.

Francja - Alergia dotyka od 15 do 20% ludnosci, 450 tys. dzieci ponizej 18

roku zycia cierpi na réznorodne zaburzenia stuchu i wzroku, 1,5 mln dzieci w wieku 6



lat choruje na astmg¢. We wszystkich krajach wysoko uprzemystowionych w ciagu
ostatnich 25 lat, procent noworodkoéw z wrodzonymi schorzeniami si¢ podwoit.

Wychodzi na to, ze przy pomocy widelca 1 tyzki sami sobie kopiemy grob.



ZDROWE ODZYWIANIE

IV Zasada zdrowia

ODZYWIANIE



RAZEM CZY OSOBNO?

IV zasada zdrowia - odzywianie

Swiat roélinny i zwierzecy oferuje cztowiekowi olbrzymia réznorodnosé
pozywienia. Zasadniczy problem polega na tym, by z tej calej réznorodnosci wybrac
to, co naprawdg jest nam niezbgdne i1 pozyteczne.

Jednym z najpowazniejszych btedow cztowieka jest poglad, ze maksymalnie
urozmaicone pod wzgledem doboru produktéow pozywienie moze utrzymywac
organizm we wlasciwym stanie.

Teoretycznie urozmaicone, bogate w biatko zwierzece 1 weglowodany
pozywienie powinno nie$¢ zdrowie, a taki pokarm niestety, jak si¢ okazuje, staje si¢
przyczyna chorob i cierpien.

Na przyktad: jemy zupe, migso z ziemniakami, potem wszystko popijamy
stodkim kompotem lub zjadamy pomaranczg, banana badz inny deser. Wszystkie te
produkty wymagaja réznego czasu do trawienia i potrzebuja réznych sokow
zoladkowych. W zZotadku tworzy si¢ mieszanka nie do strawienia. Rozpoczyna si¢
rozktad owocow, w wyniku ktérego powstaje alkohol i kwas octowy, a sg to trucizny.
Ziemniaki mieszaja si¢ z migsem, tworza silnie trujaca substancje - solaning.
Wszystko to znajduje si¢ w zotadku, gdzie jest ciemno i ciepto. (Proszg sobie
przypomnie¢ jak robi si¢ wino domowe: rozdrabnia si¢ owoce, wsypuje do naczyn i
stawia w ciemnym miejscu, gdzie wszystko to zaczyna fermentowac). Nic w tym
dziwnego, ze po takim obiedzie pojawiaja si¢ gazy, bole w zotadku, ociezatos¢ w
catym ciele itd.

Jesli w organizmie zachodzi proces gnilny z powodu nieprawidtowego
zmieszanego pozywienia biatkowego, to tworzy si¢ siarkowodor (czgsto przy
spozyciu jaj ugotowanych na twardo), indol, fenol - bardzo silne - trucizny.
Wszystkie te trucizny powinny by¢ unieszkodliwione 1 wydalone z moczem. Jednak,
gdy ,,zaladunek" migsa odbywa si¢ codziennie, to organizm nie jest w stanie
zneutralizowaé tej trucizny. Powstaja wtedy nastepujace choroby: schorzenia serca,
nadcis$nienie t¢tnicze, miazdzyca tgtnic, cukrzyca, zakrzepowe zapalenie zyl, astma,

alergie.



Jesli te dwa procesy, tzw. fermentacyjny i gnilny zachodza w organizmie
cztowieka, a dzieje sig¢ to u 50% ludzi, jesli nie wigcej, to mozna si¢ spodziewac
pojawienia si¢ wszystkich wyzej wymienionych choréb ze wszystkimi
wyplywajacymi z tego skutkami, przy czym wiek juz nie odgrywa wtedy
decydujacego znaczenia. I dlatego prawidtowe potqczenie positkow ma bardzo istotne
znaczenie dla zdrowia.

Wszystkie artykuly mozna podzieli¢ na: bialka, wegglowodany, tluszcze,

warzywa, owoce. Zasady spozywania tych produktéw podano ponize;.

Zasady spozywania bialek:

1. Jedzcie thuszcze i biatka w réznym czasie (w réznych porach) - thuszcze
spowolniaja proces trawienia biatek o 2-3 godziny.

2. Obfitos¢ zielonych warzyw neutralizuje dzialalnos¢ ttuszczow.

3. Jesli spozywacie tluszcz z biatkiem (migso smazone na oleju roslinnym), to
nalezy jes¢ migso z duza iloScia zielonych warzyw (ogorki, pomidory, cebula,
kabaczki, szczypior).

4. Bialek lepiej nie miesza¢ z innymi biatkami. Kazde bialko nalezy jes$¢
oddzielnie: jeden rodzaj biatka kazdorazowo, np. tylko migso, lub tylko groch, lub
tylko ryby.

5. Produkty biatkowe lepiej spozywac na kolacj¢ bez oleju roslinnego i sosow

zawierajacych olej.

Przyklady
- satatka warzywna + migso gotowane,
- satatka warzywna + twardg,
- satatka warzywna + jajecznica, gotowane jaja,
- satatka warzywna + szaszlyk,
- satatka warzywna + kotlety migsne,
- salatka warzywna + orzechy,
- satatka warzywna + gotowany groch lub fasola,
- satatka warzywna + liscie rzepy + duszony (pieczony) drob.
6. Najlepiej jest migso zapieka¢ w piekarniku, piec na grillu, w folii
aluminiowej (we wlasnym sosie), niz smazy¢ na oleju i gotowac.

7. Satatka warzywna musi si¢ znalez¢ przed kazdym pozywieniem



biatkowym.

8. Wiele osob narzeka, ze nie moze spozywac surowych warzyw, tak sig
dzieje dlatego, ze jedza je w roznych poflaczeniach: z chlebem, kaszami, z
majonezem, olejem - to znaczy bez zadnej zasady (systemu). Satatka powinna by¢
prosta - najlepiej, gdy zawiera 5 rodzajow warzyw rdznego koloru.

9. Wiele warzyw, niestety, zawiera nukleidy promieniotwdrcze, dlatego tez
salatki nalezy przyrzadza¢ z warzyw wyhodowanych na wiasnej dziatce, lub warzyw
czystych  ekologicznie, jesli nie mamy takich mozliwosci, to tych
promieniotworczych nukleidow mozemy si¢ pozby¢ w nastgpujacy sposob:

Przed spozyciem nalezy warzywa wymoczy¢ w stonej wodzie przez 3 godziny
bez dostgpu swiatla. W ten sposob niszczy si¢ do 40% radionukleidow. Co prawda w
ten sposob czgSciowo pozbawiamy warzywa witamin, wigc zeby to zrekompensowac
polecam dodawa¢ do takich satatek $wiezo przygotowany sok z kapusty, marchwi,
burakéw. (Przypominam, ze podczas przygotowania soku wszystkie szkodliwe
substancje pozostaja w wyttokach. Soki nie sa niebezpieczne).

10. Wszystkie kwasy, znajdujace si¢ w kwasnych owocach przeszkadzaja
wydzielaniu sokéw zZoladkowych i powoduja gnicie w ukltadzie pokarmowym.
Dlatego tez absolutnie nie nalezy doprawia¢ migsa kwasnymi przyprawami (octem,
sokiem z cytryny itp.).

11. Szczegblnie chcialbym przestrzec przed  mieszaniem migsa z
ziemniakami. Przy takim potaczeniu w zotadku wytwarza si¢ substancja - solanina
(substancja trujaca!), ktora oddziatywuje na system nerwowy podobnie jak $rodek
nasenny, dlatego wilasnie po zjedzeniu migsa z ziemniakami cztowiek staje sig
leniwy, odrgtwiaty, ospaty.

12. Rosoly, migsne (buliony): na strawienie migsnego bulionu organizm
zuzywa 30 razy wigcej energii, niz na trawienie migsa. Produkty migsne, jak juz
pisatem, zawieraja ponad 40 rdéznych trujacych substancji i podczas gotowania
przechodza one do bulionu. W ten sposdb ros6t gotowany na migsie - to
skondensowany wyciag z martwego zwierzgcia. Z buliondw migsnych lepiej
catkowicie zrezygnowac.

Poniewaz biatka zwierzgce nie sa potrzebne cztowiekowi w duzych ilosciach
wystarczy spozywac migso - 2 razy w tygodniu, ryby - 2 razy w tygodniu, drob 2 -
razy w tygodniu, a bialka lepiej otrzymywac spozywajac twardg - 10 dkg dziennie,

orzechy i ziarna stonecznika.



13. Migso i ryby nalezy zawsze spozywal S$wiezo przygotowane, nie
pozostawiajac na nast¢pny dzien.

14. Jesli gotujecie migso, to na 10 minut przed koncem gotowania nalezy
doda¢ kawatek jabtka. Ryba bedzie smaczniejsza, jesli gotujac ja, kilka razy bedziecie
dolewa¢ zimna wodg.

15. Zamienniki biatek zwierzecych: 10 dkg orzechéw catkowicie zaspokajaja
dobowe zapotrzebowanie na biatko, 12 dkg roslin straczkowych zjedzonych w dwoch

porcjach jest znacznie cenniejsze, niz 20 dkg migsa lub 30 dkg ryby.

Zasady spozywania weglowodanow

1. Nie nalezy jes¢ chleba, ziemniakow, kasz, cukru, miodu razem z owocami
cytrusowymi i pomidorami, poniewaz niszcza one fermenty niezb¢dne do trawienia
weglowodanow.

2. Stara¢ si¢ jednorazowo spozywaé jeden rodzaj weglowodanowych
produktéw. Na przyktad: chleb, ziemniaki i slodkie ciastko zjedzone razem
spowoduja fermentacjg, poniewaz zoladek moze przyjac i strawic¢ tylko jeden rodzaj
skrobi.

3. Nie jedzcie chleba, ziemniakdéw, wyrobéw macznych, kasz z dzemami,
cukrem, poniewaz zmieszanie ich ze soba spowoduje fermentacj¢ w zotadku. Dlatego
tez po zjedzeniu butek drozdzowych, paczkow z powidtami, dzemem, odczuwamy
zgage. Wyjatek stanowi tu miod.

4. Stodkie i1 suszone owoce mozna taczy¢ ze skrobiami: chlebem, kaszami,
ryzem.

5. Kasze, chleb, ziemniaki i1 inne skrobie powinny by¢ spozywane oddzielnie
od migsa, ryby, jaj, zottego sera, twarogu, tzn. pokarmu biatkowego. Przerwa migdzy
spozywaniem weglowodanow i bialek powinna wynosi¢ przynajmniej 2 - 3 godz.

6. Skrobie nalezy spozywac jednego rodzaju (kasza bez chleba, groch bez
chleba. Kilka rodzajow skrobi zjedzonych jednoczesnie powoduje wzrost apetytu, co
oznacza zwigkszona ilo$¢ zjedzonego pokarmu).

7. Trawienie skrobi rozpoczyna si¢ juz w ustach, dlatego pozywienie
skrobiowe nalezy szczegdlnie doktadnie zué.

8. Gatunki bezdrozdZzowego pieczywa, kasza - posiadaja wtokna roslinne,



ktére oczyszczaja uktad pokarmowy. Spozywanie tych produktéw ma dziatanie
profilaktyczne przeciwko wielu chorobom.

9. Kaszg nalezy spozywac codziennie, szczegdlnie korzystne dla zdrowia sa
kasze: gryczana, pszenna, kukurydziana, j¢czmienna, ryz. Kasze powinny byc¢
ugotowane na ,,ggsto", bez duzej ilosci wody. Kasze powinny stanowi¢ 1/3 naszego
codziennego positku.

10. Najlepiej spozywac¢ kasze ugotowane metoda ,,z przerwa". Przyktadowo,
kasze gryczang gotujemy w nastgpujacy sposob:

Kaszg nalezy przemy¢ nastgpnie zamoczy¢ na 3-4 godziny. W tej samej
wodzie stawiamy ja na ogien i gotujemy 3-5 min. Nast¢pnie do kaszy wsypujemy
drobno pokrojona cebulg 1 szczelnie zawijamy, by nie tracita ciepta i ,,dochodzita"
przez 15-30 min. Przed jedzeniem doda¢ masto lub olej roslinny.

Jesli taki sposdb gotowania Panstwa nie urzadza z powodu stabego trawienia,
prosze¢ gotowac kaszg metoda tradycyjna.

11. Pokarm skrobiowy zaleca si¢ spozywa¢ w dzien w okresie miedzy godzina
9.a13.

12. Przed spozyciem skrobi koniecznie nalezy zje$¢ satatke warzywna.

13. Najlepiej przyrzadzi¢ satatki z nastepujacych warzyw: kapusty, marchwi,
burakéw, kopru, pietruszki, soli, przypraw, 40% kapusty, 30% marchwi, 20%
surowego lub gotowanego buraka. Fermenty, znajdujace si¢ w warzywach pomagaja
strawi¢ skrobig.

14. Proszeg jes¢ skrobig i cukry w réznym czasie, np. nie dodawa¢ cukru do
wszelkiego rodzaju kasz (owsianek). Chleb mozna smarowa¢ miodem, ale dla

zdrowia jest korzystniej rozpusci¢ go w cieptej przegotowanej wodzie 1 wypic.

Zasady spozywania tluszczu

Thuszcze zwierzece: masto, Smietanka, $mietana, smalec.

Thuszcze roslinne: oleje roslinne, wigkszo$¢ orzechow.

1. Thuszcze mozna miesza¢ z weglowodanami 1 warzywami.

2. Thuszcze nalezy spozywa¢ w ograniczonej ilosci - 23 - 30 g oleju
ro$linnego dziennie, 10 - 15 g masta $mietankowego.

3. Szczegoblnie szkodliwe jest smazenie thuszczoOw w temperaturze powyzej



150°C (taka temperatura jest na patelni podczas smazenia). W takiej temperaturze
wszystkie thuszcze w tym 1 oleje roslinne rozktadaja si¢ zamieniajac si¢ w zwiazki
toksyczne.

Kiedy smazymy w wysokiej temperaturze, to na obsmazonych produktach
tworzy si¢ ,,skorka" przypominajaca polietylen. W szczegdlno$ci znajduja si¢ tam
substancje rakotworcze, a wigc spozywanie takich produktow zwigksza ryzyko
zachorowania na raka.

Dlatego tez najlepiej tluszcze spozywa¢ w postaci niepodgrzane;,
bezposrednio przed uzyciem.

4. Zaleca si¢ oczyszczanie masta Smietankowego, przetapianie go.

Przetopione masto nie podwyzsza cholesterolu, nie jetczeje i moze by¢ bardzo

dlugo przechowywane bez dodawania konserwantow.

Oczyszczanie masta z domieszek

250 g masta wlozy¢ do garnka, zala¢ ciepta przegotowana woda 250 ml i
gotowa¢ na malym ogniu przez 1 godzing.
Nastepnie ostudzi¢ i wstawi¢ do lodéwki, po zastygnigciu masta zla¢ wodg.

Poprzez gotowanie masta, do wody przenikaja wszelkiego rodzaju domieszki.

Jak spozywa¢ owoce?

1. Owoce nalezy spozywac oddzielnie od innych produktéw (poniewaz taczac
si¢ z innym pokarmem, powoduja fermentacj¢). Owocow najlepiej nie spozywac
miedzy positkami (oprécz jabtek) z tych samych powodow.

2. Mozna je$¢ owoce w nieduzej ilo$ci na 20-30 min. przed positkiem.

3. Podczas karmienia chorych owocami H. Shelton radzi podawa¢ stodkie i
kwasne owoce w roznych porach.

4. Cukru 1 miodu nie nalezy taczy¢ z grapefruitem 1 innymi owocami
cytrusowymi.

5. Nie dodawa¢ cukru do owocoéw. Staraé si¢ spozywac¢ owoce zgodnie z

sezonem na nie. Zima jedzcie wigcej owocOw suszonych, latem owocow,



pochodzacych z Waszych najblizszych okolic.

Zimq i wiosnq nie spozywac¢ nadmiernie owocow cytrusowych, bananow,
pomidorow, ogorkow. Wszystkie wymienione owoce i warzywa zostaty wyhodowane
sztucznie. Owoce wyhodowane na sztucznych glebach spadajq od razu jak tylko
dojrzejq, dlatego tez szybko gnijq i psujq sie. Zeby tego uniknqé poddaje sie je
dziataniu roznorodnych srodkow, Zeby zwiekszy¢ termin przechowywania. Jakq

szkode w organizmie powodujq te srodki juz wiemy.

»Bioinformacja" w warzywach i owocach

Nalezy odzywiac sie produktami wyhodowanymi w miejscu zamieszkania i
najlepiej zgodnie z sezonem. Chodzi o to, ze kazda roslina (owoce i warzywa) zawiera
w sobie informacje, ktéra tworzy si¢ w roslinie pod wplywem klimatu.

W goracym klimacie ro$lina wytwarza przeciwne - chtodne wtasciwosci ptynu
(soku): arbuzy, melony, pomarancze, mandarynki, banany, gdy je spozywamy,
ochtadzaja nasz organizm. (Zima owoce cytrusowe lepiej jes¢ w nieduzych ilosciach).
Latem lepiej jes¢ miejscowe owoce - truskawki, maliny, jabtka, wisnie, czeresnie,
gruszki tzn. owoce, ktore rosnag w naszym regionie. Je§li marchew, pietruszka itp.,
jabtka, gruszki, morele, $liwy zebrane latem wysuszy si¢ na stoncu, to zima mozna je
moczy¢ w ,,topionej" wodzie i dodawac do jarzynowych i owocowych zup i kasz. Na
dodatek przez caly rok bedziemy otrzymywa¢ 100% witamin, znajdujacych si¢ w
tych warzywach, czy tez owocach.

Rosliny, ktére rosng w chtodnych warunkach klimatycznych, wytwarzaja w
sobie przeciwne - rozgrzewajace wilasciwosci Rosliny zbozowe, orzechy, pestki
stonecznika, pestki dyni, rosliny okopowe (korzeniowe), gdy je spozywamy -
rozgrzewaja nasz organizm. Wniosek nasuwa si¢ sam: latem nalezy spozywac wiecej
warzyw i owocow, ktore ochladzajq organizm, a zimq - wiecej kasz i owocow
suszonych, rozgrzewajqcych organizm.

Wszystkie procesy w organizmie s3 oparte na naturalnym prawie
przeciwienstw - parzystosci (lewa i prawa r¢ka, lewa i prawa potkula mézgowa itd.).
W naszym organizmie znajduja si¢ dwa bardzo wazne pierwiastki, to sod i potas.
Posiadaja rozne wlasciwosci 1 roznie (kazdy inaczej) dziataja na wymiang ptynow w

organizmie (na gospodarke wodna). Proporcja miedzy tymi pierwiastkami powinna



wynosi¢: Na:K - 1:20. Zaburzenie rownowagi w tg, czy druga strong, zaktoca procesy
zyciowe w organizmie. Dlatego tez nalezy szukac ,,ztotego srodka". Jesli twierdzicie,
Ze puchniecie, odczuwacie nadmiar wody w organizmie, powinniscie spozZywac
produkty z duzq zawartosciq potasu: groch, kabaczki, zielony groszek.

Jesli na odwrot, to starajcie sie jes¢ wiecej produktow, ktore zatrzymujq wode
w organizmie (oliwa, dynia, gruszki, maliny, porzeczki, marchew, jabtka, morele,
pomidory, kasza jaglana, kasza gryczana, owies). ldealnq proporcje sodu i potasu
posiadajq: ziemniaki, czeresnie, ogorki i kapusta.

W porze letniej $niadania lepiej przygotowywaé z owocoOw, poniewaz sa one
bogate we wszystkie niezbedne dla organizmu pierwiastki, czynia krew zasadowa,

daja olbrzymig ilo$¢ energii i nie potrzebuja jej wiele na strawienie pokarmu.

Spozywajac owoce najlepiej przestrzegaé nastepujacych polaczen:

- wisnie, morele,
- wisnie, morele, §liwy,
- brzoskwinie, morele, - jabtka, winogrono.
Wiosna 1 latem bardzo smaczna salatk¢ mozna przyrzadzi¢ z sezonowych
owocow: $liw, morel, wisni, czere$ni, dodajac do nich salate, seler i inne warzywa

wedhlug wlasnego uznania i smaku.

Jak spozywac desery?

Desery sa jedzone na koncu positku (po positku zasadniczym), zazwyczaj po
tym, jak cztowiek si¢ juz nasyci. Do deserow naleza: ciastka, lody, stodkie owoce,
cukierki, herbatniki itp. Wszystkie desery bardzo zte tacza si¢ z innymi rodzajami
pokarmu. Dostajac si¢ do juz przepelionego zotadka, hamuja zachodzace w nim
procesy trawienia pokarmu. Staja si¢ przyczyna fermentacji w ukladzie
pokarmowym, stad wigc wniosek: unikajcie deserow!

Jezeli chcecie zjes¢ kawalek ciasta, prosze go spozywaé z duza ilo$cia
surowych warzyw 1 nic wigcej nie jesc.

Jesli cheecie zjes¢ lody, to proszg je spozywaé oddzielnie, po czym w ciagu 2-



3 godzin nic juz wigcej nie jes¢.

Chtodne desery: lody, stodkie napoje chtodzace, schtadzaja przylegajace do
zotadka organy, co utrudnia ich ukrwienie, powodujac skurcze. Fermenty pokarmowe
sa aktywne w temperaturze +37°C, dlatego tez kazde chtodne pozywienie najpierw
si¢ ogrzewa, a nastgpnie ulega trawieniu, na co nasz organizm traci dodatkowa ilo$¢
energii.

Lody i napoje chtodzqce sq przyczynq pojawienia sie gazow i torbieli u kobiet
oraz zapalenia prostaty u mezczyzn. Dlatego tez radze spozywac te produkty bardzo
sporadycznie i najlepiej w cieptych porach roku

Zeby ulatwié czytelnikom sposoby taczenia produktow proponuje korzystaé z
podanych tabelek 1 lub 2. (str. 114, 115)



Tabela 1

Laczenie produktow zywnosciowych

‘BIALKO Migso, ryby jaja, rosoty, baktazany, grzyby, fasola, bob, orzechyL ziarna

stonecznika TLUSZCZE 1 PRODUKTY ,,ZYWE” Smalec, masto,
oleje, 1 in. Zielenina, owoce suszone, warzywa (oprocz ziemniakdw), soki, jagody, arbuzy,
wino wytrawne WEGLOWODANY Pieczywo, kasze, ziemniaki, cukier,
miod

| Jesli zastonia Panstwo lewa reka czes¢ tabeli, to otrzymacie liste artykutow

spozywczych, ktore mozna mieszac ze soba w dowolnych proporcjach przy pokarmie
weglowodanowym. Natomiast jesli zakryjecie prawa cz¢$¢ tabelki to otrzymacie listg
artykulow pokarmu biatkowego. Przerwa migdzy spozywaniem jednego i drugiego positku
powinna by¢ nie mniejsza niz dwie godziny. Na poczatku taki podziat wydaje si¢ trochg
trudny do zaakceptowania. Wiele oso6b denerwuje to, ze musza rezygnowac z pieczywa,
ziemniakéw lub kaszy, jesli zachciato im sig zje$¢ migsa. Ale méwi sig, ze zdrowie jest
drozsze.



Tabela 2

Laczenie produktow zywnosciowych

Nazwa produktu | Najlepsze potaczenie |Najgorsze potaczenie

Migso (wszystkich rodzajow zielone warzywa mleko, skrobia,

stodycze inne biatka, kwasne owoce, olej, masto §mietankowe, $mietana

Skrobia (chleb, ziemniaki) |zielone warzywa, thuszcze zwierzece i

roslinne wszystkie bialtka, wszystkie owoce, cukry, kwasy

Zielone warzywa  |wszystkie biatka, wszystkie produkty skrobiowe mleko

Orzechy (wigkszo$¢ rodzajow) zielone warzywa, kwasne owoce

mleko, skrobia, stodycze, inne biatka, masto Smietankowe, olej
ro$linny

Jaja |zielone warzywa \mleko, skrobia, stodycze, inne bialka,

kwasne produkty, olej roslinny

'Mleko |spozywa¢ oddzielnie, mbzna z kwasnymi owocami  wszystkie

biatka, zielone warzywa produkty skrobiowe

Thuszcze zwierzgee (wszystkie rosliny zbozowe  wszystkie biatka

Melon (wszystkie rodzaje) zawsze spozywac oddzielnie wszystkie
produkty

[Rosliny zbozowe (pszenica, zyto, owies)  |zielone warzywa kwasne owoce,
wszystkie biatka, wszystkie stodycze, mleko

[Rosliny straczkowe |zielone warzywa \wszystkie biatka, wszystkie stodycze,
owoce (wszystkie rodzaje), masto §mietankowe, Smietanka

|Owoce niekwasne i potkwasne kwasne mleko kwasne owoce,
skrobia, biatka, mleko

' Kwasne owoce lorzechy, kwasne mleko |i inne kwasne owoce wszystkie

stodycze, skrobia (pieczywo, zboza), biatka z wyjatkiem orzechow



ENERGIA SMAKOW

W s$wiecie produktéw jest tylko 6 smakow. Od ich umiejetnego taczenia
zalezy co si¢ wytworzy w naszym organizmie: energia i zdrowie, czy choroby i

zbedny thuszcz.

Smak pozywienia

Spozywajac produkty rzadko myslimy o tym, ze pozywienie o roéznych
smakach réznie wptywa na nasz organizm. Smak pozywienia méwi o szczegdlnych
wlasciwo$ciach energii w nim zawartej. Jezyk - jako organ smaku pozwala nam
rozpozna¢ t¢ energi¢. Istnieje szes¢ podstawowych smakow: stodki, kwasny, stony,
gorzki, cierpki, ostry.

1. Stodki - wzmacnia sity w catym ciele, sprzyja zwigkszeniu masy ciata,
nadmiar stodkiego powoduje $luz, otluszczenie, obniza zdolno$¢ organizmu do
wytwarzania ciepla. Jesli w jadlospisie czlowieka znajduje sie wiele produktow o
stodkim smaku, to staje sie on leniwy, obojetny, gruby.

2. Kwasny - posiada dziatanie orzezwiajace, pobudza apetyt, sprzyja
zatrzymywaniu ptyndw w organizmie, wzmaga wilasciwosci intelektualne, reguluje
procesy trawienne organizmu. Nadmiar kwasnego smaku pogarsza sktad krwi,
prowadzi do owrzodzen, podraznien skory, zgagi. Jesli w jadlospisie znajduje sie
duzo produktow kwasnych, to czlowiek staje sie nadpobudliwy, rozdrazniony,
wybuchowy.

3. Stony - posiada wlasciwosci oczyszczajace, usuwa plesn, poprawia apetyt,
utatwia trawienie pokarmu, zatrzymuje plyny w organizmie, powoduje usuwanie
$luzu i sokoéw zotadkowych. Starozytni Grecy po jedzeniu zawsze ssali krysztatki soli
1 wypluwali tworzaca si¢ stona §ling. S61 w tlumaczeniu oznacza ,,stonce", ona za
posrednictwem swojego smaku ,,rozpala" w naszym organizmie ,,ogien trawienny", to
znaczy stymuluje dzialanie wszystkich fermentéw. Dostajac si¢ do krwi razem z
sokiem zotadkowym, rozchodzi si¢ po catym organizmie rozpuszczajac stare, chore
komorki rakowe 1 chorobotworcze, nie ruszajac przy tym komorek zdrowych.
Najnowsze badania wykazaty, ze w wieku do 1 roku w naszym organizmie jest

zaledwie 1% starych komorek, w wieku 10 lat - 7%, a w wieku 50 lat - 40%. Innymi



stowy czlowiek w wieku 50 lat zyje tylko w 60% swoich mozliwosci, to znaczy
rowno w takim stopniu, ile w jego organizmie pozostato mlodych komoérek. Zeby
zwigkszy¢ 1los¢ mtodych, zdrowych komorek, a zmniejszy¢ liczbe starych 1 chorych
nalezy spozywac naturalne produkty o stonym smaku.

Dlatego tez zalecam po kazdym positku wzia¢ na jezyk 2-3 krysztatki soli,
possac i wyplu¢ $ling.

4. Gorzki - poprawia apetyt i trawienie, ogrzewa ciato, stymuluje wydalanie
ptynéw z organizmu, oczyszcza cialo, rozrzedza krew. Spozywanie gorzkich
produktow sprzyja oczyszczaniu organizmu, chudnieciu. Nadmiar gorzkiego smaku
powoduje utrate sit, wywotuje poczucie strachu, niepotrzebne zdenerwowanie.

5. Cierpki - posiada wlasciwosci wysuszajace, wysusza ropg, krew, sprzyja
gojeniu si¢ ran, poprawia kolor skory.

6. Ostry - normalizuje funkcjonowanie uktadu zotadkowo-jelitowego,
poprawia apetyt.

Wykorzystujac w pozywieniu taczenie réoznych smakéw produktow mozna
oddziatywac na wiele proceséw zachodzacych w naszym organizmie.

W przypadku ciaglego marznigcia nalezy podczas jednego positku spozywac
produkty posiadajace smak gorzki i kwasny. Zwiazek tych smakéw ogrzewa ciato i
sprzyja chudnigciu. Laczac kwasny i stony smak bedziemy odczuwac ciepto w ciele,
ale przybiera¢ na wadze. Jesli chcemy zwigkszy¢ ,lekkos¢" ciata, sta¢ si¢ bardziej
sprawnym fizycznie, ruchowo - spozywamy smaki: gorzki i cierpki. Przybraniu na
wadze ufatwia spozywanie produktow o smakach: stony + stodki, stodki + kwasny. W
pierwszym przypadku narasta tkanka thuszczowa, w drugim - rozrastaja si¢ mig$nie.

Jedzenie o smaku gorzkim 1 cierpkim sprzyja zwigkszeniu energii. Te smaki
powinny spozywac osoby z niskim ci$nieniem krwi, cierpiace na zta cyrkulacje krwi.

Pozywienie posiadajace smak stodki i stony zmniejsza energi¢ w organizmie,

dlatego tez podobny pokarm moze by¢ stosowany jako srodek przeczyszczajacy.

Smaki produktow

Cukier, miod, mleko, $mietanka, masto, pieczywo pszenne, owoce, warzywa,

ros§liny straczkowe - maja slodki smak. Owoce cytrusowe - maja smak kwasny i

stodki. Warzywa z zielonymi lis¢émi maja smak cierpki. Kefir, zotty ser, twardg - sa



kwasne lub ostre (w zalezno$ci od gatunku). Orzechy i ziarna stonecznika - maja
stodki smak (smazone ziarna - gorzki). Gruszki, kapusta, ziemniaki - maja cierpki
smak. Gorzki smak posiadaja gorzkie wyrzywa, ogorki, skorka cytrynowa. Ostry
smak jest w cebuli, czosnku 1 ostrej papryce straczkowej, rzodkiewce, rzepie,
wszystkich przyprawach. Stony smak - w soli.

Istnieje taka roznorodno$¢ produktdéw, ze opisanie ich smakow wydaje si¢
niemozliwe. Sadzg, ze zasada okreslania smaku jest juz zrozumiata.

Kazdy smak produktu stymuluje okreslony organ w naszym ciele: smak
kwasny - watrobg, stony - nerki, gorzki - serce, stodki - trzustke, ostry - pluca, cierpki
- jelito grube.

Osoby o dobrym samopoczuciu powinny stara¢ si¢ spozywac produkty
zawierajace wszystkie sze$¢ smakow, bez naduzywania ktéregokolwiek z nich. Takie
spozywanie pokarmow begdzie harmonijnie stymulowac energi¢ organizmu. W
przypadku przybierania na wadze, laczenie i dobieranie smakéw moze zahamowac
ten proces. Nalezy pamigtaé, ze podczas przygotowywania potraw, produkty
zmieniaja swoj smak. Cebula ma pierwotnie smak ostry, a po smazeniu lub gotowaniu
nabiera smaku stodkiego. Jesli zawladniemy tajemnica wplywu poszczegodlnych
smakow na organizm, bez zadnego problemu, w zaleznosci od potrzeb, mozna bedzie

chudnac lub ty¢.



WEWNETRZNY OGIEN

Z wiekiem nasze trawienie slabnie. Bedac dorostymi z rozrzewnieniem
wspominamy, ze dawniej jedliSmy wszystko. Teraz coraz czgsciej odczuwamy jakie$
»sensacje" zotadkowe, ocigzato§¢ w calym ciele, zaburzenia w ukladzie
pokarmowym.

Zte trawienie - to gtoéwne zrddto chorob - jak méwi madros¢ Wschodu.

Zgodnie z naukami Wschodu, w organizmie czltowieka istnieje ,,ogien
trawienny". Jesli ten ,,ogien" dobrze, jasno si¢ pali (w mtodosci), to pokarm jest
trawiony dobrze, bez trujacych resztek. Komorki ciata otrzymuja wszystko co jest im
niezbedne i organizm jest zdrowy.

Jesli ,,ogien" ostabt (z wiekiem), to pokarm jest trawiony niecalkowicie,
powstaje wiele toksycznych resztek i czlowieka moga dotkna¢ wszelkie choroby.
Zeby wzmocni¢ gasnacy ,,ogien trawienny", nalezy dodawaé do pokarmu produkty -
przyprawy: czarny pieprz, czerwona papryke, kardamon, cynamon, gozdziki,
musztarde (gorczyce), chrzan, imbir, sol.

Spozywanie wyzej wymienionych produktéw w niewielkich ilo$ciach przed,
podczas jedzenia lub po jedzeniu pobudza apetyt, wzmaga zdolno$ci trawienne
organizmu. Dawniej przyprawy korzenne byly w Europie cenione jak zloto.
Przyprawy koniecznie nalezy stosowa¢ w chtodnych porach roku. Szczegdlnie zaleca
sie je osobom w podesztym wieku oraz osobom ze zmniejszonym trawieniem. Zeby
zwigkszy¢ zdolno$ci trawienne organizmu nalezy dodawa¢ do positkow, a takze do
herbaty troch¢ sproszkowanego imbiru. Wedfug teorii Wschodu - imbir to najlepszy

produkt, ktory pozwala odtworzy¢ zdolnos¢ organizmu, odpowiednio trawic pokarm.

Kuracja imbirowa

W celu polepszenia zdolnosci trawiennych organizmu starozytni dietetycy
zalecaja stosowanie specjalnej kuracji imbirowe;.

W nieduzym emaliowanym lub ceramicznym naczyniu nalezy rozetrze¢
cztery lyzki stolowe sproszkowanego imbiru i zmiesza¢ z przetopionym masiem
(mniej wigcej 100-150 g), mieszajac az do uzyskania jednolitej masy. Nastepnie

naczynia nalezy przykry¢ pokrywka i odstawi¢ w chtodne miejsce.



Mieszank¢ tg¢ nalezy spozywaé codziennie przed $niadaniem. A samo
$niadanie powinno si¢ sktada¢ z nastgpujacych produktow: ciepta herbata ziotowa,

lekko duszone warzywa (koniecznie na ciepto), jaka$ kasza na goraco.

Pierwszy dzien 0,5 tyzeczki od herbaty Dziesiaty dzien
Drugi dzien 1 tyzeczka od herbaty Dziewiaty dzien
Trzeci dzien 1,5 tyzeczki od herbaty Osmy dzien
Czwarty dzief 2 tyzeczki od herbaty Siédmy dzien
Piaty dzien 2,5 tyzeczki od herbaty

Szo6sty dzien 2,5 lyzeczki od herbaty

W siodmym dniu nalezy zmniejszy¢ dawkowanie o 0,5 tyzeczki tak, by w
dziesiqtym dniu spozyc¢, tak jak na poczatku 0,5 tyzeczki od herbaty.

Po przeprowadzeniu wyzej opisanej diety (kuracji), doprowadzicie Panstwo
swoj ,,ogien trawienny" do normy.

W procesie przeprowadzenia kuracji nie nalezy spozywac produktow o
silnych wtasciwosciach chtodzacych, takich jak: lodowata woda, lody, schtodzone
mleko, mrozone owoce 1 jagody, itp.

Kuracja imbirowa jest szczegdlnie zalecana osobom starszym u ktérych w
sposob naturalny zgast ,,ogien trawienny". Osobom mtodym i ludziom w $rednim
wieku, ktorzy zaburzenia trawienne maja spowodowane innymi przyczynami nie

zaleca si¢ stosowania tej diety (kuracji).

Biorytmy i odzywianie

Starozytni mgdrcy zauwazyli, ze w ciagu doby mozna wyr6zni¢ trzy okresy
konsekwentnie nastgpujace po sobie, z ktorych kazdy trwa 4 godziny. Wszystkie te
okresy wystepuja w zaleznos$ci od potozenia stonca w stosunku do Ziemi.

Pierwszy okres - od godz. 6.00 do 10.00 - to okres spokoju. Wschodzi Stonce,
ranek jest spokojny. W tym czasie organizm jest spokojny i zaczyna si¢ ,,budzi¢".
Organizm wypoczal podczas snu, nie potrzebuje doptywu energii, dlatego tez nie ma
sensu ,,obcigza¢" go obfitym $niadaniem. Wystarczy na $niadanie wypi¢ szklanke

soku owocowego lub warzywnego i zje$¢ jedno warzywo lub owoc. Kazdy pokarm,



oprécz sokow, oddaje swoja energi¢ po 1,5-2 godzinach. Rano racjonalniejsze jest
spozywanie produktéw tatwo przyswajalnych, ktore sa bogate w energi¢ i1 nie
potrzebuja wiele czasu na strawienie. Warzywa, owoce lub ich soki sa
najodpowiedniejszym pozywieniem na $niadanie.

Drugi okres - rozpoczyna si¢ od godziny 10.00 i trwa do 14.00. Ten okres
charakteryzuje si¢ wysokim potozeniem Stonca. W tym czasie jesteSmy szczegolnie
gtodni 1 jest w nas najsilniejszy (zgodnie ze Stoncem) "ogien trawienny". Wtedy
mniej wigcej od godz. 11.00 do 14.00 nalezy zje$¢ najbardziej obfity positek.
Najlepiej by to byt pokarm skrobiowy z dodatkiem warzyw. Taki positek daje nam
maksymalng ilo§¢ energii, ktora jest nam niezbgedna w drugiej potowie dnia.

Trzeci okres - od godz. 14.00 do 18.00. Stonce ogrzato ziemi¢ 1 powietrze,
podnosi si¢ wiatr, wszystko zaczyna si¢ poruszac. U czlowieka to okres najwigkszej
aktywno$ci ruchowej, najwigkszej wydajnosci w pracy. Nastgpnie okresy sig
powtarzaja od 18.00 do 22.00, od 22.00 do 2.00 i od 2.00 do 6.00 rano. Wieczorem
miedzy 18.00 a 20.00 nalezy zjes$¢ lekka kolacje.

Stonce si¢ obniza 1 ,ogien trawienny" maleje. Najlepiej zjes¢ pokarm
biatkowy, zeby biatko byto korzystnie przyswojone, warzywa.

Jak wynika z biorytméw - najlepszy okres udawania si¢ na nocny spoczynek
to czas do godz. 22.00 Jesli nie potozymy si¢ spa¢ w tym czasie, to zaczyna si¢
powtdrzenie drugiego okresu. Nasze organy tez zyja wedlug swojego ,,rozktadu",
rano i w porze obiadowej sa aktywne organy trawienne, a wieczorem 1 noca
wydalnicze. Spozywanie pokarmow na noc narusza ten rytm, czesc¢ energii musi by¢
,przerzucona” do organow trawiennych. Pokarm jest trawiony niecatkowcie, tworzy
sie ,,sluz", toksyny i thuszcz. Zaktocona jest praca organow trawiennych, pojawia sie
bezsennosc. Jesli budzimy sie w trzecim okresie (przed 6.00 rano), to caly dzien
bedziemy aktywni. Jesli w pierwszym (od 6.00 do 10.00) - to caly dzien czujemy sie

rozbici. Pamietajmy przystowie: ,, Kto rano wstaje, temu pan Bog daje".



GATUNKOWE ODZYWIANIE

Wigkszo$¢ z nas odzywia si¢ bez zadnego, wypracowanego systemu, byle by
byto smacznie, szybko i duzo. Nasz organizm nie jest w stanie strawi¢ 1 wydali¢
takich objgtosci jedzenia, a my obcigzamy go coraz to nowymi i nowymi porcjami.

Im wigcej spozywamy, tym wigksza odczuwamy potrzebg jedzenia. Zdrowe
odczucie apetytu zostato zamienione na ogromne, state uczucie gtodu. Puchniemy od
nadmiaru wody 1 soli, nasze figury staja si¢ kulopodobne, bezksztattne. Sterczacy
brzuch przeszkadza w zawiazywniu sznurowadet. Nasz biedny krggostup
nienaturalnie wygina si¢ pod olbrzymim cigzarem ciata. Zmgczone serce ledwo
pompuje gesta, zanieczyszczona kwasami krew. Z zalem i gorycza zauwazamy, ze
nasze dzieci 1 wnuki sa agresywne, leniwe i chore. Szczycimy si¢ przedluzeniem
$redniego okresu zycia, chociaz wiele 0sob nie przezywa potowy czasu ofiarowanego
przez naturg. Gwaltownie szukamy objasnienia tego zjawiska, a wynika ono z
naszego przyzwyczajenia do nieprawidlowego odzywiania sig.

W ciagu ostatnich lat uczeni starannie badali materiaty o sposobie odzywiania
si¢ przez naszych przodkow i studiowali dane o ich chorobach. Badania wykazaty, ze
przez wigkszo$¢ czasu, w ktorym zachodzita ewolucja czlowieka, zywit si¢ on
gtéwnie prostym pokarmem roslinnym.

W starozytnym opracowaniu kabalistycznym, poswigconym Owczesnym
dynastiom 1 pochodzeniu pokolen znaleziono wyjasnienie dlaczego ludzie
zamieszkujacy Ziemig przed potopem zyli tak dlugo, po 500 - 700 lat. Tajemnica
polega na tym, ze zywili si¢ wylacznie ptodami ziemi i pili tylko wodg. Po potopie
potomkom Noego pozwolono jes¢ migso i pi¢ wino - to stato si¢ przyczyna skrocenia
zycia cztowieka. Ciagle wzrastajacy poziom techniki zmienit warunki Zycia, ale nie
zmienit jego gendw.

Obecnie istnieje 12 najpopularniejszych systemow odzywiania. Wiele z nich
jest trudnych do realizacji 1 gléwnie odpowiadaja mieszkancom tych rejonéw, gdzie
zostaly stworzone. Nawet taki popularny system, jak odpowiednie dzielenie pokarmu,
ktérego tworca jest H. Shelton, powstat w Ameryce i zupelnie nie odpowiada
mieszkancom Europy. Wiele wspodtczesnych systemow zywieniowych jest
sprzecznych ze soba (wykluczaja si¢ nawzajem), poniewaz za podstawowe kryterium
uwaza si¢ kalorycznos$¢ produktow, a przeciez juz wiemy, ze kaloryczny pokarm nie

ma znaczenia, poniewaz wigkszo$¢ kalorycznego pokarmu - to puste kalorie, ktorych



organizm nie moze przyswoic.

Tworzac system zywieniowy, ktory chcialbym Panstwu zaproponowac,
opieralem si¢ na czterech istniejacych systemach. Wegetarianskim - Hipokratesa,
mikrobiotyki 1 modyfikacji M. Kusi, systemie zywienia jogéw oraz oddzielnego
zywienia H. Sheltona.

Pierwsze trzy systemy sa bardzo stare i istnieja juz tysiace lat. W ciagu tego
czasu podstawowe zatozenia tych systemow praktycznie nie ulegaty zmianie w
odréznieniu od wspotczesnych teorii zywieniowych, a wigc innymi stowy sa
sprawdzone.

Jesli z wszystkich tych systeméw wziaé, tylko to najkorzystniejsze, to
otrzymamy system oparty na odzywianiu uwzgledniajacym rodzaj pokarméw.
Przej$cie na systemowe spozywanie produktow wiedzie do rychtej poprawy zdrowia.
Ten system jest odpowiedni dla chorych i zdrowych, dorostych i dzieci, silnych i
stabych, jest on oparty na fizjologicznych zasadach dziatania uktadu pokarmowego w
naszym organizmie, przy czym uwzglednia indywidualne cechy kazdego cztowieka.

Poniewaz kazdy czlowiek jest indywidualnym przypadkiem, to spozywanie
jednakowych, pod wzgledem kaloryczno$ci produktow daje catkowicie rézne wyniki.
Jedni spozywaja stodycze kilogramami i sa szczupli, inni tyja nawet po spozyciu
jednego kawatka czekolady.

Jednak istnieje system, ktory moglby rozwiaza¢ wiele problemow
zywieniowych. To system gatunkowy (rodzajowy). Jest on zapozyczony od przyrody
i opiera si¢ na indywidualnych cechach czltowieka. W przyrodzie kazdy typ
zwierzgeia spozywa okreslony rodzaj pozywienia, mowiac prosciej: tygrys zywi si¢
migsem, a zajac - marchewka, przy czym wcale jej nie obiera ze skorki Takie sa
prawa przyrody. Przyktadowo: gdyby pyton (lub inny boa) potknal niezywego,
obdartego ze skory, podzielonego na czgséci dla wygody kroélika, proces trawienia

bytby zaktocony.

Ze skora i pestkami

W naturze istnieje zasada ,,samotrawienia”. Polega ona na tym, ze trawienie

pokarmu w 50% odbywa sie przy udziale fermentow, ktore znajdujq sie nie w sokach

zolgdkowych ,,konsumenta”, a w tkankach samej ,,ofiary", ktorq moze by¢ roslina lub



zwierze. Sok Zotqdkowy tylko ,, uruchamia" mechanizm samotrawienia. W wyniku tego
proces trawienia, przyswajania i wydalania jest przyspieszany.

Dlatego wlasnie wszystkie naturalne produkty roslinne zaleca si¢ spozywac ze
skora 1 pestkami (jesli sa). Spozywanie ziemniakow w tupinach o 30 razy zwigksza
jego warto$¢ 1 pigciokrotnie zwigksza czas jego trawienia. Przyroda tworzqc
naturalne produkty wprowadzita w nie naturalny kod - hasto (bioinformacje). Uklad
trawienny posiada unikalnq zdolnos¢ odczytywania tego kodu, tracqc przy tym
niewiele energii na proces trawienia.

Prosz¢ sobie przypomnie¢ kostk¢ Rubika. Gdy si¢ zna hasto (kod), to w
btyskawicznym tempie, w par¢ sekund mozna ja utozy¢, jesli nie zna si¢ zasady -
potrzeba bedzie wiele czasu i wysitku. To samo dzieje si¢ w organizmie. Mowiqc
prosciej, dla okreslonego typu czlowieka istnieje okreslony typ pokarmu. Mozna
narzucic¢ organizmowi jeden sposob odzywiania sie, ale jesli on nie odpowiada jego
typowi, czlowiek bedzie staby i chory.

Wiele oséb niejednokrotnie zadawato sobie pytanie dlaczego spozywajac
pozywienie, ktore zawiera taka sama ilo$¢ kalorii jedni tyja a drudzy nie. Czgsto
obiad, ktory odpowiada mamie moze by¢ catkowicie niedobrym dla corki i wrgez
niebezpiecznym dla zdrowia ojca.

Wspoélczesna nauka o odzywianiu rozpatruje pozywienie z punktu widzenia
kalorii, ktére ona daje podczas trawienia (to znaczy spalania). Starozytnych
dietetykow kalorie nie interesowaty. Gtownym kryterium dla nich byla energia i
informacja zawarta w pozywieniu i to jak one wptywaja na organizm. Na przyktad
jabtko 1 zima 1 latem ma taka sama ilo$¢ kalorii, ale co innego jest zje$¢ jabtko w
upalne lato, a co innego w mrozna zimg Po zjedzeniu tego samego produktu
begdziemy mie¢ zupelnie rézne odczucia (zazwyczaj zima ludzie Zle znosza jabtka:
bole zotadka, gazy, itp.). Z pozycji kalorycznosci jest trudno wyjasnic to zjawisko, ale
z punktu widzenia starozytnych dietetykow - tatwo. Jabtko posiada w sobie
informacje o lecie, energia, ktora ono zawiera powinna nasyca¢ wilgocia i orzezwiac
(ochtadza¢) organizm. Dzigki swojemu stodkiemu lub kwasnemu smakowi jabtko
takze chtodzi. Wedlug teorii starozytnych dietetykow kazdy produkt gromadzit w
sobie informacj¢ o miejscu, w ktorym rost, dojrzewat, o smaku, kolorze, wedtug
parametrow ciepto - chtod, wilgo¢ - suchos¢, itp. Jak Panstwo widza nasi przodkowie
patrzyli w sedno zagadnienia i dlatego pozywienie dla nich bylo lekarstwem, a

zamiast lekarstwa - wykorzystywali pozywienie. Pozostaje tylko ubolewa¢ nad tym



jak wspotczesna nauka o odzywianiu zawgzita nasze spojrzenie na pozywienie, ktore
jest podstawa naszego zycia. Wedtug zdolnosci przyswajania produktow starozytni

dietetycy podzielili ludzi na trzy typy: X(wiatr), Y(z261¢) 1 Z ($luz).

Cechy zewnetrzne oséb typu X

1. Drobna kos¢, osoba szczupta, niewysokiego lub wysokiego wzrostu, mizerna,
ciagle marznie, z natury bojazliwy.

2. Drobna, cienka dton, w dotyku chtodna i sucha.

3. Ruchy ciata szybkie, lekki chod, powiewny.

Fizjologiczne wlasciwosci organizmu
1. Pomimo normalnego odzywiania nie przybiera na wadze, ma problemy z
trawieniem.

2. Sen szybki, powierzchowny.

Wiasciwosci psychiczne i umystowe (intelektualne)
1.  Pogoda ducha, zywotnos¢.
2. Szybko chwyta informacje ale i szybko ja zapomina.

3. Latwo wchodzi w relacje, kontakty z innymi - komunikatywny.

Jakie pozywienie lubi?

1. Ciepte, oleiste (thuste), lubi dobrze zjes¢.

Pory roku
1. Lubi ciepte pory roku.

2. Zle znosi chtodne pory roku: zima skéra staje si¢ sucha.

Mozliwe dolegliwosci:

1. Sucho$¢ skory, zaparcia, bole stawdw 1 kosSci

Najkorzystniejsze dla zdrowia produkty:
Kasze: ryz, pszenica, jeczmien, kukurydza, gryka;
Produkty mleczne: wszystkie rodzaje ale nalezy jes¢ z umiarem;

Cukry: midd, cukier, dzemy, powidla;



Oleje roslinne: kazdy rodzaj;

Owoce: wszystkie stodkie owoce, melony, arbuzy;

Warzywa: buraki, marchew, szparagi, ziemniaki, ogorki, cebula;

Warzywa zaleca si¢ spozywaé na surowo;

Orzechy: wszystkie rodzaje;

Produkty zwierzece: wolowina, wieprzowina, migso krolika, kaczka, ryby, migso

kury, jaja;

Przyprawy: cebula, czosnek, imbir, cynamon, czarny pieprz, kminek, sol, gorczyca
(musztarda);

Zupy: z pokrzywy, z czosnku, migsne buliony.

Osoby typuy

Cechy zewnetrzne

1.  Srednia budowa ciala, wlosy rudawe cienkie lub siwe, lysina, posiada ,,trzezwy"
umyst.

2. Dton $redniej wielkos$ci, w dotyku ciepta, przyjemna.

3. Ruchy spokojne, chdd normalny, ptynny.

Fizjologiczne wlasciwosci organizmu
1. Dobre trawienie, ale jesli nie zje o wlasciwej porze czuje si¢ rozdrazniony.

2. Sen normalny. Cz¢sto ma widzenia senne.

Psychiczne i umystowe wlasciwosci organizmu
1. Staraja si¢ by¢ doktadni i zorganizowani.
2. Informacj¢ zapamigtuja réznie - czasem bardzo dobrze, a czasem z trudem.

3. Latwo si¢ denerwuja z btahych powodow.

Jakie pozywienie lubig?

1. Chlodne, jedza w miarg.

Pory roku

1. Zle znosza upat, latem szybko si¢ mecza. Lubia wiosng, ciepta jesien, a takze



ciepla wilgotna pogode.

Mozliwe dolegliwosci
Réznorodne zapalenia z podwyzszona temperatura, choroby uktadu pokarmowego,

watroby, zgaga, niepokoj 1 rozdraznienie.

Produkty najkorzystniejsze dla zdrowia

Chlodne, przewaznie rzadkie plynne jedzenie i napoje (herbata, woda mineralna,

kawa);

Kasze: pszenica, owies, jeczmien, przerosnigta pszenica (kietki pszenicy), bialy ryz,
kukurydza;

Produkty mleczne: masto $mietankowe, masto przetopione;

Cukry: wszystkie, spozywac z ograniczeniem oprocz miodu;

Oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, kukurydziany;

Owoce: wszystkie stodkie owoce, owoce suszone, melon, arbuz, cytryny, grapefruity,

pomarancze.

Warzywa: dynia, ogorek, ziemniaki, kapusta, straczkowe, pietruszka (korzen i natka)

Przyprawy: kolender, cynamon, czarny pieprz, koper, czasem czosnek.

Zupy: warzywne

Produkty zwierzgce: wolowina, z6itko jaj, ryby, baranina, owoce morza (frutti di

mare).

Osoby typu Z

Cechy zewnetrzne:
1.  Szeroka kos¢, sktonnos¢ do tycia
2.  Reka szeroka, w dotyku chtodna i wilgotna

3. Ruchy ptynne, zwolnione, chdd wolny, ocigzaty

Fizjologiczne wlasciwosci organizmu
1. Procesy fizjologiczne przebiegaja powoli
2. Jenieduzo, ale przybiera na wadze szybko, jednak traci kilogramy z trudem.

3. Sen spokojny. Lubi posypia¢. Wymaga nie mniej niz 8 godzin snu.



Wlasciwosci psychiczne i umyslowe

1. Bardzo ostrozni. Najpierw wszystko przemysla, a nastgpnie dopiero dziataja.

2. Informacj¢ przyswajaja szybko i dobrze ja pamigtaja.

3. Wewngtrznie spokojni. Trudno ich wyprowadzi¢ z réwnowagi. Ale jesli si¢

zeztoszcza, beda bardzo si¢ ktoci¢ (wymysla¢ komus).

Ulubione pozywienie

Ciepte, suche, niettuste. Jedza niewiele.

Pory roku

Nie lubia deszczowej pogody, szczegolnie wilgoci, maja sktonnosci do depres;ji.

Mozliwe dolegliwosci:

Otytos¢, depresje, uczucie chtodu w ciele, blados¢ skory, mozliwe czgste katary.

Najkorzystniejsze dla zdrowia produkty:
Cieple, lekkie pozywienie i napoje - herbaty ziotowe, woda mineralna. Nalezy si¢
stara¢ mniej jesc¢.
Kasze: jeczmien, kukurydza, proso, gryka, owies, ryz.
Produkty mleczne: chude mleko, swieze masto, zotty ser, Smietana, kefir
Stodycze: midd
Oleje roslinne: wszystkie rodzaje, szczeg6lnie olej z kukurydzy.
Owoce: jabtka, gruszki, granaty, winogrono, pigwa, arbuzy, melony, mniej stodkich
OWOCOW.
Warzywa: ziemniaki, marchew, kapusta, cebula, pomidory, rzepa, zielone warzywa,
dynia, seler, szpinak, pietruszka, straczkowe, groch.
Przyprawy: dowolne, mniej soli. Produkty zwierzgce: kurczaki, jaja, wotowina,
wieprzowina, raki, migso z kury.
Orzechy: wszystkie rodzaje. Zupy: jarzynowe, grochowa, chude migsne buliony.

W wigkszo$ci przypadkow ludzie przedstawiaja soba mieszane typy gdzie
cechy jednego typu sa wyrazone ostrzej, a drugiego - stabiej. Zaproponowany podziat
na typy jest raczej umowny. Zeby ustali¢ indywidualny jadtospis nalezy znaé date

urodzenia, czas i miejsce. Tym niemniej dopasowujac swdj typ wedhlug tych cech,



ktére przedstawilem mozna w przyblizeniu utozy¢ sobie jadtospis z produktow, ktore
zapewnia Panstwu maksymalne zdrowie.
Kryteriami tego czy pozywienie odpowiada Panstwa typowi beda nastgpujace
Zmiany w samopoczuciu:
Wzrosta aktywnos$¢ umystowa i fizyczna
Poprawit si¢ stuch i wzrok
Oczy staly si¢ czyste

1
2
3
4.  Jezyk stat sig rozowy (zginal biato-szary nalot)
5. Zmienit sig kolor twarzy (cera)

6

Lepiej zaczely rosnac paznokcie i whosy.

Ani dobre, ani zle

W teorii odzywiania gatunkowego nie ma ztych i dobrych produktow, nawet
trucizna w niektorych wypadkach moze by¢ pozywieniem, a pozywienie - trucizna.

Wszystko zalezy od tego, czy ten lub inny rodzaj pokarmu odpowiada nam, czy nie.
Klasyfikacja produktéw zywnoS$ciowych

W proponowanym przeze mnie sposobie odzywania, kalorycznos¢ produktow
nie ma zadnego znaczenia, a znaczenie ma tylko zdolnos¢ organizmu do trawienia i
przyswajania pozywienia z minimalnymi stratami energii.

Wszystkie istniejace produkty podzielono na 9 grup:

1 grupa - warzywa zawierajace skrobi¢ i ich soki spozywamy gotowane,
pieczone lub surowe (ziemniaki, marchew, buraki, dynia, kukurydza).

2 grupa - weglowodany, zawierajace skrobi¢ spozywamy gotowane (nie
oczyszczone kasze, pieczywo cukiernicze, chleb, produkty maczne).

3 grupa - warzywa nie zawierajace skrobi (zjadane na surowo lub w postaci
kiszonej, wszystkie warzywa sezonowe, niezaleznie od koloru (zielone, czerwone,
z6tte, biale - dmuchawiec, kapusta, liScie rzepy, szpinak, licie buraka, rzepa, ogorki,
pietruszka, szparagi, czosnek, stodka papryka, rzodkiewka, a takze na¢ (liscie) tych
ro$lin, ktére stuza jako pozywienie).

4 grupa - warzywa, ktore nie zawierajq skrobi spozywane w postaci gotowanej



(korzen selera, czerwona i zielona papryka, rzepa, korzen pietruszki).
5 grupa - produkty biatkowe (migso, jaja, produkty mleczne, twardg, zotty ser,

kefir, jogurt, orzechy, groch, fasola, soja, ryby, drob, owoce morza).



Tabela potaczen produktow zywnosciowych wedlug autora

Tabela 3

Nazwy produktéow 1 2 |3 | 4] 5] 6]

7|

Ziemniaki, buraki, marchew, dynia, kukutydza | + | NI

KP

KPP KP ML NL

Chleb, wyroby maczne, nie oczysztzone Kasze, pieczywo cukiernicze

KPP KPP ML NL KP ML NL

Warzywa zielone, zotte, czerwone,

biate (kapusta, ogorki, pietfuszka)|

. KPP KP KP KP KP KP

Rzepa, korzen pietruszki, seler czerwona i zielona papryka KP

KP KP KP KP KP

Migso, jaja, twardg, zolty ser, groch, soja, fasola) drob i|ryby |

KP . ML KP ML KP

Ziarna zboz, oczyszczone kasze | KP | NL| KP| KP

NL ML

Thuszcze roslinne, olej, stonecznikowy, oliwa z dliwek itd. KP

KP KP . NL ML

Swieze figi, stodkie wisnie, jabtka, truskawki, maliny | ML

ML N N - ML

Pomarancze, grejpfruty, cytryny kwasne liwy, pomidory NE|

KPP ML ML ML -

| KP - korzystne potaczenie produktéw, NL - nie nalezy laczyé, ML - mozna laczyé (ale nie

jest to catkowicie nieszkodliwe dla zdrowia),



6 grupa - wszystkie ziarna zb6z, oczyszczone kasze.

7 grupa - tluszcze - oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, kukurydziany,
sojowy, $mietanka, $mietana, smalec, masto §mietankowe.

8 grupa - poétkwasne owoce, lesne, §wieze figi, stodkie wisnie, jabtka, gruszki,
brzoskwinie, morele, czarne jagody, czeresnie, porzeczki, truskawki, maliny.

9 grupa - kwasne warzywa i owoce (pomarancze, grejpfruty, granaty, cytryny,
kwasne sliwki, kwasne gatunki jabtek, pomidory).

Dla cztowieka wzorcowym pokarmem sa warzywa, owoce, zboza, rosliny
straczkowe, rosliny okopowe, owoce lesne, midd, trawy jadalne (rosliny trawiaste),
grzyby, li§cie warzyw rosnacych w tym regionie, gdzie mieszka czlowiek, do 1 - 2 lat
mleko matki, czasem jaja ptakow, mleko zwierzat, czasami migso.

Dzigki takiemu typowi taczenia produktéw zywnosciowych (patrz tabela 3)
stale utrzymuje si¢ stabo kwasowe $rodowisko w organizmie, organizm jest
zaopatrywany w niezbedne naturalne witaminy, sole mineralne, ferment. Srodowisko
kwasowe w organizmie uniemozliwi powstawanie w nim bakterii chorobotworczych,
co wyklucza procesy gnilne, fermentacyjne, gromadzenie si¢ $luzu i zlogow.
Gatunkowe odzywianie zapewnia wlasciwa skoordynowana pracg wszystkich
uktadow organizmu, zwigksza wytrzymatos$¢, odpornos¢, obniza agresj¢, zmeczenie,

rozstroje nerwowe.

Ile nalezy jes¢?

Kiedy mnie pytaja ile nalezy je$¢, odpowiadam - im mniej tym lepiej! Od
umiarkowanego jedzenia jeszcze nikt nie umart, umieraja 1 choruja z powodu
przejedzenia. U wigkszosci osOb zotadek jest rozciagnigty do nienaturalnych
rozmiaréw 1 dlatego jedza oni 5-10-krotnie wigcej niz jest to potrzebne.
Przyzwyczajenie do tego, ze nalezy jes¢ duzo - to powazny blad, nasza wada, z ktora
cztowiek powinien walczy¢. Fizjologiczna objeto$¢ zotadka - to 350 - 450 cm?.

Dobra rad¢ o ilosci spozywanego pokarmu mozna znalez¢ u Hipokratesa.
Twierdzit on: Jesli wstates od stotu z uczuciem gltodu - najadtes sie, jesli czujesz, ze
sie najadtes przy stole - to znaczy, ze sie otrutes.

Osoby, ktore majq nadmiernie rozciqgniety zotqdek, stale odczuwajq gtod, a
im wiecej jedzq, tym bardziej chcq jesc. By przerwaé ten ,,zaklety krqg", podczas



jedzenia nie nalezy sie spieszy¢ - to prosta, ale bardzo korzystna rada - prosze
nauczy¢ sie jes¢ wolno i bardzo doktadnie przezuwacé pokarm (rady jak zrzucié

nadwagg patrz str. 139).

»Ztoty Srodek"

Nasza krew w zalezno$ci od pokarmu moze mie¢ $rodowisko kwasne lub
zasadowe. Zasadowa krew (60 - 70%) maja ludzie, ktorzy odznaczaja si¢ dobrym
zdrowiem. Jesli proporcja zasadowa wynosi 50-60% - to krew jest gorszej jakoSci.
Maja ja ludzie tatwo zapadajacy na rézne choroby. Jesli krew ma odczyn kwasny, to
ptynie w zytach przewlekle chorych osob. Jaka powinna by¢ proporcja spozywanego
przez nas pokarmu w ciqgu dnia, by krew miata odczyn zasadowy? 60% - warzywa i
owoce (grupy 1, 3, 4, 8, 9); 20% - pokarm biatkowy (grupa 5); 14% - weglowodany
(grupy 2, 6) 1 6% - thuszcz (grupa 7) - patrz tabelka nr 3(str. 132).

Po positku powinnismy odczuwac lekkos¢, energig, rzeskie samopoczucie.
Ale jesli po positku chce si¢ spaé, odczuwamy cigzko$§¢ w zotadku, powstawanie
gazow lub inne nieprzyjemne doznania, to znaczy, ze pokarm, ktory zjedliSmy jest dla
nas nieodpowiedni.

Bardzo czgsto nasze zwyczaje zywieniowe 1 nasz organizm rzadza si¢
réznymi prawami. Organizm usituje zy¢ wedlug ,,zakodowanych" w nim praw natury,
a my usitujemy nauczy¢ go lenistwa i obzarstwa. W wyniku tej ustawicznej walki
przez caly czas znajdujemy si¢ w stanie ,,potchoroby". W koncu organizm nie
wytrzymuje 1 ,,psuje" sig.

Sprobujmy zrezygnowac ze stereotypu w odzywianiu, poszukaé takiego
sposobu odzywiania, ktory da energig, site, rzeskos¢ ducha, jasno$¢ mysli - to klucz

do zdrowia.

Stopniowe przejscie na gatunkowe odzywianie

I. Etap

Przejécie na zalecane przeze mnie odzywianie gatunkowe powinno odbywaé



si¢ stopniowo. Zaczynamy od sokéw warzywnych (2 razy dziennie po szklance) nie
zmieniajac dotychczasowego sposobu odzywiania (przez 1 - 1,5 miesiaca). Potem
dodajemy do jadlospisu wigcej satatek 1 warzyw, tak by 30 - 40% dziennego
pozywienia stanowity surowe, gotowane lub duszone warzywa (przez okres 1,5 do 2
miesigcy).

Nastepnie nalezy zmieni¢ proporcje migdzy surowym a gotowanym
jedzeniem (surowe 60%, gotowane - ok 40%). Przy zestawianiu codziennego menu
powinno si¢ kierowaé prosta zasada - jes¢ to, co ros$nie na ziemi, pod ziemia, na
drzewach, midd, jajka, produkty mlecznokwasne, pi¢ herbatg z ziol, zima ,.,topiong"

wodg, spozywa¢ duzo warzyw, owocow, pi¢ soki.

II Etap

1. Nalezy zmieni¢ kolejnos¢ spozywanych artykutéow: ptyny spozywac 20
minut przed jedzeniem, owoce przed jedzeniem, pierwsze danie: suréwka, salatka;
drugie danie - weglowodany (kasze, ziemniaki itp.) lub biatka (ryby, groch, jaja).

2. Nalezy wylaczy¢ (w miar¢ mozliwosci) wszystkie szkodliwe dla zdrowia
produkty (czarna herbata, kawa, wedzonki, ciasta, cukierki itp.).

3. Nalezy stopniowo przyzwyczaja¢ organizm do surowego pozywienia: pi¢
codziennie minimum 1 szklanke $wiezo przygotowanych sokow warzywnych,
spozywac warzywa: 50% surowych, 50% gotowanych lub smazonych.

4. W zaleznos$ci od pory roku nalezy zastosowaé spozywanie w ciagu calego
dnia: tylko jabtek (1,5-2 kg), winogron, arbuzéw, truskawek.

Na $niadanie najlepiej spozywaé warzywa i owoce i ich soki, na obiad
suréwki, satatki, kasze z mastem lub gotowane warzywa, na kolacje surowki, bialy
ser, ryby, jaja. Przed snem wypi¢ szklanke kefiru.

Jesli w ciqgu dnia odczuwamy gtod, mozna jes¢ zimq: suszone owoce, latem:
czeresnie, truskawki, sliwki, arbuzy, gruszki, morele. Zastosowanie takiego typu
jedzenia powoduje zmiany w naszych nawykach jedzenia. Positki, ktore na poczaqtku

byly niesmaczne, coraz bardziej bedq nam smakowac.

Podstawowe zasady odzywiania gatunkowego



1. Spozywanie produktow wyhodowanych w regionie, w ktorym mieszkamy.

2. Spozywanie warzyw, owocow, orzechow $cisle wedtug sezonu na nie.

3. Kazdy positek powinien zawiera¢ surowe lub duszone warzywa (1/2
objetosci).

4. Rezygnujemy ze spozywania pieczywa drozdzowego, jemy chleb pieczony z
maki gruboziarniste;j.

5. Do przygotowania positkéw wykorzystujemy tablice taczenia produktow nr 1,
2 lub 3.

6. Jemy warzywa ze skorka (je$li nie znamy pochodzenia warzyw, skorke
obieramy - szczegolnie zima).

7. Doktadnie przezuwamy (50 - 70 razy). Jesli nie opanujemy wolnego
przezuwania, nie zauwazymy efektu po zmianie pokarmu.

8. Przyrzadzamy positki bezposrednio przed jedzeniem (potrawy nieswieze,
przygotowane powyzej 2 godzin przed podaniem sa szkodliwe).

9. Nie odgrzewamy wielokrotnie zup jarzynowych, potraw migsnych.

10. Rezygnujemy z buliondéw migsnych (oprdocz rosotu z drobiu).

11. Zmniejszamy spozywanie produktow sztucznych i rafinowanych.

12. Rezygnujemy z potraw gotowych i konserwowych produktow.

13. Zmniejszamy spozycie kawy 1 herbaty do I szklanki dziennie.

14. Mniej zmieszanych produktéw, zmniejsza ich spozycie.

15. Jedzenie powinno by¢ proste i smaczne.

16. Dodajemy, do potraw: pieprz, imbir, itd. (szczegdlnie zima).

17. W porze letniej i1 jesiennej robimy dzien: ,truskawkowy", ,,czeresniowy",
»arbuzowy", | jablkowy" i nic wigcej nie jemy.

18. Raz w tygodniu ,glodujemy" 16 lub 24 godz. (pijemy mineralng lub
roztopionga wodg).

19. Zima pijemy roztopiona wodg.

20. Gdy pojawi si¢ $wieza marchew, buraki, jabtka, pijemy §wiezo przygotowane
soki do 1 1 dziennie.

21. Walczymy z zaparciami - to glowny wroég zdrowia i gldwna przyczyna
starzenia si¢ organizmu.

22. Od poniedziatku do piatku odzywiamy si¢ skromnie. Od 20.00 w piatek do
12.00 lub 20.00 w sobotg przeprowadzamy gtodowke.

23. W niedzielg natomiast mozna je$¢ wszystko.



Rozklad dnia (zgodnie z naturalnymi biorytmami)

Jesli bedziemy stosowaé si¢ do niego codziennie, gwarantuj¢ rze$kos¢ i

wspaniale samopoczucie.

Pobudka migdzy 5.00 a 6.00 rano.

Przeptukujemy usta (roztopiona, przegotowana lub mineralng woda).

Pijemy 1/2 szklanki wody (zrédlowej, mineralnej, roztopionej z | tyzeczka
miodu).

Mycie, czyszczenie zgbow.

Masaz glowy opuszkami palcow 1-2 minuty, dopdki nie poczujemy przyptywu
ciepta do skory glowy.

Masaz matzowin usznych. W tym celu ,,rozciagamy" je, trzemy obiema regkami
w ciagu | minuty.

Wykonujemy dowolny zestaw ¢wiczen na krggostup 1 mig$nie brzucha i plecow
(3-5 minut).

Rozcieramy ciato wilgotnym, cieplym recznikiem, zeby skora poczerwieniata (2
minuty).

Bierzemy naprzemienny prysznic (goracy-cieply, ciepty-chlodny, goracy-
zimny), tak by ciatu byto przyjemnie (1 - 2 minuty).

Nabieramy do miski zimnej wody (do wysokosci 10-15 cm) trzymamy w niej
nogi (1-2 minuty), mozna nasypa¢ do miski gladkich kamykow i pochodzi¢ po
nich (to dobry masaz stop). Po tym nalezy doktadnie wytrze¢ nogi i koniecznie
zatozy¢ skarpety.

Przez 2-4 minuty wykonujemy ¢wiczenia oczyszczajace na oddychanie.
Przechodzimy szybkim krokiem lub lekkim biegiem (w zalezno$ci od wieku) po
parku lub lesie 3 - 5 km.

Sniadanie - od 7 do 9 rano.

Obiad - miedzy 11.00 a 14.00

Podwieczorek - migedzy 16.00 a 17.00.

Kolacja - migdzy 18.00 a 20.00.

0 22.00 - ¢wiczenia na oddychanie oczyszczajace (10-15 razy).

Naprzemienny prysznic.



— 22.00 - 23.00 - przygotowanie do snu. Sen - od 22.00 do 2.00
—  najspokojniejszy, gteboki, regenerujacy organizm.

Ludzie zyjqcy wedtug takiego rozkladu dnia, Zyjq zgodnie z prawami natury i
fizjologii swojego organizmu. Je$li nie mozemy zasna¢ miedzy 22.00 a 23.00, a
zasypiamy migdzy 1.00 a 3.00, nastawiamy przez cztery dni z rzgdu budzik na 5 rano.

Przez pierwsze dni nie bgdziemy si¢ wysypia¢, a potem wchodzimy w
normalny rozktad. Organizm zawsze latwo sie dostosowuje do tego, co jest dla niego

pozyteczne.



CZY ISTNIEJE DIETA CUD?

Otylos¢ stata si¢ dzi§ problemem cywilizacyjnym. Mody i lekarze narzucaja
wzér bycia szczuptym, to ze otylo$¢ stata si¢ zagrozeniem dla zdrowia zrozumieli
sami otyli. Pojawity si¢ dziesiatki ,,cudownych" diet, skomplikowanych,
wymagajacych wielkich wyrzeczen. Tak naprawdg jednak zrzucenie wagi jest bardzo
proste.

Wspoélczesne teorie zywieniowe zwykle opieraja si¢ na dwoch kryteriach:
kalorycznosci 1 budowie czasteczkowej (biatka, tluszcze, weglowodany itd.). Dlatego
tez wszystkie diety odchudzajace sa tak trudne do przestrzegania. Dopoki cztowiek
jest na diecie niskokalorycznej to chudnie, ale przy tym odczuwa stale meczacy gtod.
Po zakonczeniu przestrzegania diety czlowiek zaczyna jes¢ wszystko i szybko nabiera
wagi. Diety niskokaloryczne sa raczej dla ludzi z silna wola, poniewaz wymagaja
rezygnacji z nawyku je$¢ duzo i smacznie, a to przyzwyczajenie powstaje latami.
Ostatnio duza popularnoscia ciesza si¢ roznorodne preparaty farmaceutyczne, ktore
pomagaja ,,zrzuci¢" zbedne kilogramy.

Efekt spozywania tych preparatow jest tylko czasowy, po 2-3 miesiacach
waga ciata, w wigkszo$ci przypadkow, powraca do poprzedniej, a szkodg jaka
wyrzadzaja te preparaty organizmowi czlowieka, szczegdlnie watrobie, zotadkowi,
trzustce, a takze uktadowi krwiono$nemu trudno opisa¢. Odwadniajac organizm
preparaty odchudzajace zaggszczaja krew, zmieniaja jej sktad, zmieniaja Srodowisko
wewngetrzne organizmu na kwasowe (szkodliwe!) i dlatego tez skutki stosowania
srodkéw odchudzajacych sa nieobliczalne. Proces odchudzania przy pomocy srodkéw
odchudzajacych odbywa si¢ sztucznie, bez udziatu naszej psychiki. Stosujac $rodki
odchudzajace zaczynacie Panstwo chudna¢ w tych miejscach, w ktorych nie chcecie,
na przyklad macie duzo tkanki tluszczowej na brzuchu i rgkach, a chudniecie na
nogach itp. Dzieje si¢ tak dlatego, ze organizm kazdego czlowieka jest rozny,
indywidualny, kazdy posiada tylko sobie wtasciwe cechy budowy. Dlatego tez kazdy
powinien znalez¢ dla siebie indywidualny sposéb podtrzymywania wlasciwej formy,
ktéra ma si¢ opiera¢ nie na preparatach chemicznych, a na cechach fizjologicznych
organizmu. Procesem chudnigcia powinna kierowa¢ nasza psychika. Tracac zbgdne

kilogramy, powinni§my zyska¢ zdrowie, a nie choroby.



Dlaczego diety sa nieskuteczne

Jak wiadomo podstawg tluszczu, ktory odklada si¢ w organizmie stanowi
woda. Dowolna dieta lub $rodek odchudzajacy prowadza do tego, ze zaczynaja
dziata¢ mechanizmy obronne: nie majac wystarczajacego pozywienia, organizm
zaczyna rozktadaé (rozczepia€) tluszcz (dajac energi¢ na procesy fizjologiczne). W
charakterze procesu ubocznego powstaje woda, ktora jest wydalana z organizmu, ale
przy tym cztowiek nie chudnie, a zaczyna wysycha¢, zaczyna by¢ podobny do §liwki
suszonej, na ciele faldami zwisa skora, tworza si¢ zmarszczki na twarzy, mig¢snie staja
si¢ zwiotczale, pojawiaja si¢ bole glowy, watroby Zoladka. Ciagte, mgczace uczucie
glodu, ogolne ostabienie zmuszajq nas do przerwania diety.

Tkanka thuszczowa jest jak gabka, ona dazy do wypelnienia si¢ woda,
cztowiek zaczyna szybko przybywa¢ na wadze. Skéra nie nadaza z osiagnigciem
niezbednego ci$nienia, zmarszczki pozostaja, a waga ciala staje si¢ jeszcze wigksza.
Stara wschodnia madro$¢ glosi: ,,Jesli si¢ zbierze 9 cigzarnych kobiet, to nie urodza
one dziecka w ciagu jednego miesiaca". Nalezy zrozumie¢ prosta prawdg, jesli przez
kilka lat Panstwo przybywali na wadze (zwykle to |1 kg w ciagu roku), zeby mogt si¢
rozpoczaé proces chudnigcia, organizm musi si¢ przestawié (przestroi¢), i na to
potrzebuje mniej wigcej - 1-2 miesigcy. Podstawowy btad wszystkich odchudzajacych
si¢ - che¢ zrzucenia zbednych kilograméw maksymalnie w najkrotszym czasie.
Nalezy, przeciwnie, nie $pieszy¢ sig, nie mysle¢ o zrzuceniu wagi. Wszystko bedzie
si¢ dziato automatycznie.

Ostatnio bardzo modne staty si¢ osrodki, w ktorych w celu zrzucenia wagi
wykorzystywane jest polaczenie diet niskokalorycznych z duzym wysitkiem
fizycznym w ciagu 2 tygodni Wedlug mnie taka metoda przypomina bicie batem
ledwo zywego od cigzkiej pracy konia, ktory juz nie ma sit, a ciagle go bija.

Jakie niebezpieczenstwa niesie ta metoda.

Podczas duzego wysitku fizycznego ma miejsce zwigkszony krwioobieg,
organizm si¢ rozgrzewa, ztogi, ktére znajduja si¢ wewnatrz organizmu, w jelitach, w
naczyniach krwiono$nych (a otyli maja ich zwykle wigcej) zaczynaja ,.kwasniec",
pojawia si¢ nadmierna ilo$¢ toksyn, ktérych mniejsza cz¢$¢ wychodzi wraz z potem, a
wigksza ilo§¢ jest wchlaniana przez krew i roznoszona po calym naszym ciele, przez
co doprowadzajac do zatrucia organizmu (autoksykacja). Prowadzi to do pogorszenia

og6lnego stanu zdrowia, pojawienia si¢ silnych bolow glowy i stanow depresyjnych.



Kto ma juz po trzydziestce nie powinien korzysta¢ z takiego sposobu odchudzania.
Wszyscy, ktorzy chca schudna¢ za wszelka ceng robia kolejny btad, a mianowicie
wybieraja zly kierunek. Stowo ,,dieta" w thumaczeniu z greckiego oznacza tryb zycia,
a my traktujemy dietg jako okreslony odcinek czasowy, w ktérym spozywamy zestaw
produktow niskokalorycznych. Wtasnie dlatego, ,,dieta" w tym znaczeniu, jak my ja
rozumiemy nie przynosi, a nawet nie moze przynie$¢ oczekiwanego rezultatu.
Spéjrzmy prawdzie w oczy, co to jest otylo$¢ - przeciez to nie jest tylko
niezgrabna, otyta figura, to przede wszystkim choroba, ktora jest zwiazana z
zaktoceniem wielu procesow fizjologicznych, zachodzacych w organizmie i tak jak
kazda chorobg - otytos¢ trzeba ,leczy¢" dhugo i cierpliwie, a jesli sig tego nie robi w
odpowiednim czasie, to ona zniszczy nasze zdrowie. Otylo$¢ dotyka kazdego wieku,
jest straszna zaréwno dla mtodych jak i starych. Zeby walka z choroba byta
skuteczna, trzeba przede wszystkim poznaé przyczyny, ktére ja wywotuja.
Najdziwniejsze jest to, ze nadwage powoduja nasze zte przyzwyczajenia, nasze

natogi.

Przyzwyczajenia - drugg naturg czlowieka.

o Przyzwyczajenie do szybkiego jedzenia - pospiech podczas jedzenia, zte
przezuwanie pokarmu, zaktdca proces trawienia, pokarm nie jest trawiony catkowicie
i odktada si¢ w postaci thuszczu. Zeby sie pozbyé tego przyzwyczajenia nalezy
przyja¢ jako zasade (jak by to nie bylo dla nas trudne), ze kazdy kes pokarmu
powinien by¢ przezuty minimum 50 razy.

o Przyzwyczajenie do picia podczas positkow - prowadzi do zaburzen

funkcjonowania uktadu pokarmowego i hormonalnego. Kto je w ten sposob tyje
nawet od wody. Prosze si¢ przyzwyczaja¢ do picia na 20 minut przed jedzeniem, lub
1-1,5 po jedzeniu.

O Przyzwyczajenie do jedzenia produktéw macznych i slodyczy - skrobia,

znajdujaca si¢ w produktach macznych zmniejsza (zakleja) powierzchnig ssaca
(wchlaniajaca) przewodu pokarmowego, sprzyja powstawaniu Ww organizmie
nadmiaru $luzu, a stodki smak powoduje zwigkszanie masy ciata. Proszg zamieni¢
stodycze na suszone owoce, pestki (np. stonecznika, dyni...) i nieduza ilo$¢ orzechow.

o Przyzwyczajenie do czestego jedzenia lub ciagltego zucia - jak tylko co$ trafia

nam do ust, jezyk jako organ smaku, przekazuje polecenie do mézgu i od razu wilacza

si¢ wiele r6znych mechanizmow, wsrdd ktorych jest i mechanizm obronny, przeciez



jezyk nie moze od razu stwierdzi¢, czy to co trafilo, to ,trucizna" czy pozywienie.
Dlatego tez, leukocyty, ktore chronia nas przed chorobami ,,porzucaja swoja praceg" w
zakresie leczenia 1 oczyszczania organizmu 1 szybko zaczynaja si¢ zbieraé przy
zotadku do ktérego powinien trafi¢ pokarm. Jesli ich ,,ustugi" si¢ nie przydaty, znow
zaczynaja si¢ zajmowac ,,swoja robota". Ale gdy nadejdzie nowa porcja pozywienia
wszystko powtarza si¢ od poczatku. W wyniku takiej ,,wyczerpujacej pracy leukocyty
nie speiniaja nalozonych na nie obowiazkow w zakresie oczyszczania organizmu,
wlasnie dlatego, podczas infekcji grypy ci, ktorzy przyzwyczaili si¢ ciagle zuc
choruja w pierwszej kolejnosci, nawiasem mowiac, dotyczy to réwniez tych, ktorzy
nieustannie zuja gume.

O Przyzwyczajenie do niewlaSciwego laczenia produktow - do strawienia

réznych grup produktéw sa wydzielane roézne fermenty. Nieprawidlowe taczenie
produktow z czasem oslabia aparat fermentacyjny. Pokarm jest trawiony z trudem,
cz¢$¢ pokarmu zaczyna gnié, a czg$¢ - organizm przeksztalca w ttuszez.

O Przyzwyczajenie do lezenia po jedzeniu - zmiana pozycji pionowej ciata na

pozioma ,,wiacza" mechanizmy, ktore dzialaja podczas snu i wtedy proces trawienia
pokarmu odchodzi na ,,drugi plan”, pokarm nie jest trawiony, tylko zamieniany w
thuszcz. Po jedzeniu najlepiej dla organizmu jest pochodzie na pigtach (jesli jest taka
mozliwos¢). To zapewni dodatkowy dopltyw krwi do zotadka, co powoduje lepsze
trawienie.

O Przyzwyczajenie do siedzacego trybu zycia - W ciagu dnia powinno si¢

wykonywa¢ nie mniej niz 1000 réznorodnych w miarg itensywnych ruchow.

O Przyzwyczajenie do jedzenia podczas ogladania telewizji - Jedzenie jest

procesem intymnym. Nie na prézno starozytni dietetycy radzili by cztowiek jedzacy
byt ,,gtuchy" i ,,niemy". Jesli si¢ je 1 oglada telewizjg, to wykonuje si¢ niezgodne ze
soba ,,prace". W wyniku tego zakldca si¢ proces trawienia. Je si¢ wtedy wigcej niz
mozna zjesc.

O Przyzwyczajenie do jedzenia w stanie poddenerwowania - Jesli si¢ Panstwo

zdenerwowali nigdy nie jedzcie w ztym stanie emocjonalnym, bo bedziecie Panstwo
jes$¢ bez umiaru.

O Przyzwyczajenie do jedzenia przed snem (noca) - noca organizm $pi,

wszystkie procesy sa skierowane na regeneracje komodrek i odbudowywania sil.
Energia ,,uszta" z organéw trawiennych. Jesli sig¢ ,,nataduje" zotadek noca, to rano

bedziecie Panstwo zmegczeni, rozdraznieni, rozbici. Nocny pokarm oprécz thuszczu,



kamieni w watrobie i nerkach - nic nie daje.

O Przyzwyczajenie do jedzenia produktéw rafinowanych i gotowanych. Te

produkty sa pozbawione naturalnych witamin, mikro- i makro-elementoéw. Jedynie co
organizm moze z nich wziaé - to ,,puste" kalorie, a one nie syca. Stad nawet przy
obfito$ci pozywienia odczuwa si¢ ciagle gtdd, ktory trzeba zaspokoié, a to oznacza,
ze trzeba znowu je$¢. W rezultacie jemy 5 - 10 razy wigcej, niz powinnismy. Produkt
rafinowany zwykle jest pozbawiony wody (jest suchy) - czipsy, ciastka, wedliny, itp.
Po ich zjedzeniu chce sig pi¢, 1 lancuch si¢ zamyka. Jedzenie, pragnienie, picie, zné6w
jedzenie, pragnienie itd. W rezultacie puchniemy, wypetniamy si¢ woda. Skutkiem
tych wszystkich wyzej wymienionych ztych przyzwyczajen sa: zaparcia, zaburzenia
w trawieniu (uktadu trawiennego), ,,zanieczyszczenie organizmu zlogami. Inaczej
mowiqc, gtownq przyczynq otylosci jest utrata przez organizm zdolnosci
przetwarzania i przyswajania pokarmu, dlatego zaczyna sie go magazynowac w
postaci tluszczu na szyi, biodrach, udach, brzuchu, itd.
Teraz znacie Panstwo przyczyny, jesli je zlikwidujecie - przestaniecie tyc.

Nastepnie nalezy zlikwidowa¢ nadwagg, ktora juz jest. W tym celu nalezy:

1) ,,Odbudowac" utracone normalne trawienie. W tym celu przeprowadzié
kuracje¢ imbirowa; (patrz str. 120)

2) Prawidtowo taczy¢ produkty, uwzgledniajac indywidualny typ organizmu (X,
Y, Z); (str. 126-132, 114, 115)

3) Stopniowo, systematycznie obcigza¢ organizm wysitkiem fizycznym.

Stosujac si¢ do tych porad w ciagu 6-ciu miesigcy schudniecie Panstwo o 10-

20 kg. Thuszcz zamieni si¢ w migsnie, skéra bedzie gladka bez zmarszczek, a
najwazniejsze jest to, ze odzyskacie Panstwo wspaniate samopoczucie. Z
poprzedniego otytego cztowieka pozostanie tylko imi¢ i nazwisko.

Tak wigc radzg uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢ 1 sprobowac.



JAK JEMY - TAK ZYJEMY

V Zasada zdrowia

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU



JAK JEMY - TAK ZYJEMY

Hipokrates mowit: Kazda choroba ma swojq przyczyne, ktorej nie zlikwiduje

zaden lek.

Najlepszy lek, najlepszy szpital nie jest w stanie wyleczy¢ cztowieka od
nawyku ,,zanieczyszczania" swego organizmu.

Nigdy nie mogg zrozumie¢ rodzicow, ktérzy ze S$lepej mitosci kupuja
dzieciom lody lub smaczne cukierki, stodki napdj gazowany lub watg¢ cukrowa, nie
rozumiejac, ze wszystkie te produkty zmieniaja si¢ w organizmie dziecka w trucizny,
ktoére bedzie nosi¢ w sobie do konca zycia.

Dlatego tez czesto, gdy rodzice méwia o chorobach dziedzicznych, mam
ochote zaprzeczyc¢.

Nie choroby sa przekazywane dziedzicznie, dziedziczony jest

nieprawidlowy tryb zycia, ktory w rezultacie jest przyczyna wielu choraéb.

Siedem systemow oczyszczania

Organizm kazdego czlowieka posiada siedem systemOw oczyszczania ze
$luzowki, substancji smolistych i innych ,,brudow", ktére niszcza nasze zdrowie. Sa
nimi: jelito grube (1), watroba (2), nerki (3), tkanka thuszczowa (4), migénie i Sciggna
(5), nos, uszy oraz oczy (6), ptuca i skora (7).

Jesli jeden z systemoOw nie spelnia swojej funkcji, to z pomoca przychodzi
drugi. Np. jesli jelito grube i watroba nie sa w stanie spetnia¢ funkcji oczyszczania, to
wlaczaja si¢ systemy oczyszczania poprzez nos, oczy, skorg i ptuca. Przy tym na
skorze pojawia si¢ wysypka, egzemy lub inne alergie, pojawia sig katar.

Mozna wowczas zakrapiac nos, robi¢ oktady na oczy, smarowac skorg mascia,
ale to wszystko jest tylko walka ze skutkiem. Jest ona dluga, uciazliwa, kosztowna i
daje mato zauwazalne efekty.

Sprobujemy przesledzi¢ jak w wigkszosci przypadkéw wygladaja nasze
systemy oczyszczania. Uktad pokarmowy jest tak zanieczyszczony, ze nie wiadomo,
czy z jelita grubego do krwi przenika wigcej brudow czy pozytecznych substancji.

Watroba 1 woreczek zoélciowy do takiego stopnia zanieczyszczone sa



kamieniami, rurkami cholesterolowymi, czarnozielona zolcia, ze nie ma mowy o
jakimkolwiek oczyszczaniu krwi z substancji trujacych.

Nerki nie sa w stanie spetnia¢ swoich funkcji, poniewaz sa ,,nafaszerowane"
kamieniami i piaskiem.

Pokrycie stawdw 1 kosci warstwa soli powoduje bol przy kazdym zgigciu szyi,
reki, kolana. Dochodzi do tego, ze styszymy wyrazne chrupanie uktadu kostnego.

Czy tak zanieczyszczony organizm moze by¢ zdrowy?

Siedem stopni zanieczyszczenia organizmu

Na podstawie wielu badan okreslono siedem stopni zanieczyszczenia
organizmu:
1. Pierwszy stopien zanieczyszczenia, kiedy czlowiek zdrowy z wygladu
zaczyna odczuwac ciagle zmgczenie.
2.Przy drugim stopniu, oprocz ciaglego zmeczenia dochodza bole glowy i
tamanie w kos$ciach calego ciata.
3.Trzeci stopien to wszelkiego rodzaju alergie.
4.Czwarty - pojawienie sig¢ torbieli, guzow, kamienie, nadwaga.
5. Piaty stopien to deformacja organdw wewngtrznych, kosci 1 stawow.
6.Sz0sty - organiczne choroby uktadu nerwowego.
7.Si6dmy - rozklad komorek i organow, ktory powoduje tworzenie si¢ chorob
nowotworowych.
Na podstawie tych wyjasnien, kazdy moze tatwo okresli¢ stopien
zanieczyszczenia SWojego organizmu.
Jesli jeden lub kilka systemOéw oczyszczania nie spetnia swoich funkcji, to
wywoluje nastepujace choroby:

—  przy nieprawidlowe] pracy pierwszego 1 drugiego systemu oczyszczania
wystepuja bole glowy, zaparcia, depresje, zmegczenie, hemoroidy, wrzody
zotadka 1 dwunastnicy itp;

—  jesli pierwszy, drugi, trzeci i czwarty system oczyszczania nie spetnia swoich
funkcji do powyzej wymienionych dolegliwo$ci dochodza guzy, torbiele,
kamienie w nerkach i1 woreczku zélciowym, alergie skorne, astma na tle

alergicznym, cukrzyca, nadwaga;



—  przy naruszeniu od pierwszego do széstego systemu oczyszczania do powyzej
wymienionych dolegliwosci dochodza choroby stawdéw, konczyn dolnych i
goérnych, uktadu krazenia, uktadu oddechowego uktadu nerwowego;

—  jesli wszystkie systemy oczyszczania, od pierwszego do sidédmego, nie sa w
stanie spetnia¢ swoich funkcji, moze to doprowadzi¢ do choréb nowotworowych
(watroby, trzustki, skory itp.).

Chce jeszcze raz zwrdci¢ uwage na biedy, ktéore prowadza do zniszczenia
systemoOw oczyszczania naszego organizmu:

1. Spanie na migkkim materacu i wysokiej poduszce powoduje zwyrodnienia
kregostupa ,,fundamentu" naszego ciala.

2. Nieprawidtowy sposob oddychania, brak ruchu na $wiezym powietrzu jest
przyczyna niedotlenienia organizmu i anemii.

3.Spozywanie nieodpowiednich ptynow - niszczy systemy oczyszczania.

4.Spozywanie duzych positkow - powoduje zaparcia, nadwagg.

5.Spozywanie duzych ilosci gotowanych positkow - pozbawia organizm soli
mineralnych, witamin i mikroelementow, niszczy systemy oczyszczania.

6.Spozywanie cukru, produktow cukrowych, rafinowanych, chleba tworzy w
organizmie ,,0sad", ,,$luz", , kamienie", wyptukuje wapno z kosci.

7.Spozywanie duzych ilosci biatka zwierzecego powoduje ciagle zatrucia
organizmu toksynami (ktore zawiera migso), a takze gnicie w uktadzie pokarmowym.

8. Nieprawidlowe spozywanie ptyndéw (popijanie w trakcie lub tuz po jedzeniu)
powoduje zmywanie niestrawionych resztek pokarmu i rozcienczenie sokow
trawiennych, co przyczynia si¢ do powstawania choréb uktadu pokarmowego.

9.Nieprawidlowe taczenie positkéw obciaza uktad trawienia, powodujac gnicie i
zwyrodnienia uktadu pokarmowego - szczegoélnie jelita grubego.

10. Szybkie spozywanie positkow - kiedy jemy szybko, pozywienie nie
jest dobrze wymieszane ze $lina, co hamuje proces trawienia; positki leza w zotadku
,kamieniem", powodujac gnicie w uktadzie pokarmowym.

11. Zywno$ciowa narkomania - utrata instynktu natury (cztowiek -
niewolnik swojego zotadka; spozywajac positki nie kieruje si¢ rozsadkiem).

Cztowiek nie chce zy¢ wedlug praw natury, przestat korzysta¢ z
dobrodziejstw ziemi, zastgpujac je smakolykami w tadnych opakowaniach.

Przyzwyczait si¢ do tego, ze wszystko powinno by¢ stodkie, smaczne, gotowane i

ciepte. Dlatego tez ciagle trwa w ,,rozcienczonym" stanie.



Wraz z ,zatruta" krwia po ciele rozchodza si¢ choroby, ubywa zdrowia,
stabnie serce, obumieraja komoérki mozgu. Nie pomagaja w tym przypadku zadne
tabletki, organizm przypomina stojace bagno, ktére cztowiek stopniowo wchtania.

Z tej sytuacji sa tylko dwa wyjscia: albo zy¢ chorujac i1 oczekujac na $mier¢,

albo tez zmieni¢ swoje zycie tak, by by¢ zdrowym.

Sposoby oczyszczania organizmu

Zastosowanie kuracji oczyszczania organizmu, u niektérych oséb moze miec
bardzo dobre rezultaty, u innych natomiast ledwo zauwazalne zmiany. Nie nalezy si¢
tym martwié. Kazdy organizm jest inny. I dlatego nie ma uniwersalnego sposobu na
wszystkie dolegliwos$ci. Sprobujcie zastosowac rdézne przepisy.

Przepisy, ktére podaje sa madroscia naszych przodkoéw. Nalezy zastosowac
taki przepis, ktory daje maksymalne efekty. Uwaznie obserwujcie swoje
samopoczucie. Jezeli dzien po dniu czujemy si¢ coraz lepiej, oznacza to, ze
wybralismy prawidtowa drogg.

Przyroda tak madrze stworzyta cztowieka, ze wszystkie wewngtrzne zmiany
sa widoczne na zewnatrz. Mozna je rozpoznac: po jezyku, paznokciach, ustach,
policzkach, czole, brwiach, wlosach.

Nawet kazda zmarszczka na twarzy §wiadczy o zmianach zachodzacych
wewnatrz naszego organizmu, np.: ptatek ucha §wiadczy o ukladzie hormonalnym,
wlosy to wskaznik zyciowych sit i stanu uktadu nerwowego, broda - wskaznik sity
woli i fizycznej wytrzymatosci, policzki $wiadcza o sile pracy serca, stan skory na
szyi - wskaznik biologicznego wieku.

Ksztalt ucha sygnalizuje zmiany w kregostupie, jezyk wskazuje na stan
uktadu pokarmowego. Budowa i kolor goérnej wargi mowia o jako$ci naszej krwi,
ksztalt nosa to silne lub stabe kosci. Paznokcie $wiadcza o stanie ukladu
pokarmowego, watroby, nerek, trzustki.

Nawet charakter pisma zmienia si¢ przy chorobie. Jesli przy pisaniu koficowe
wiersze przewaznie opuszczamy w dot, §wiadczy to o chorobach zotadka, natomiast
gdy koncowe wiersze podnosimy w gore to znaczy, ze chora jest watroba.

Chodzi o to, by obserwujac zewngtrzne objawy moéc obroni¢ sig¢ przed

chorobami.



Jelito grube

Niektore objawy zanieczyszczonego jelita grubego
Zaparcia, wzdgcia brzucha, skorne egzemy, wagry, alergie, czarny nalot na

zgbach, szary nalot na jezyku, nieprzyjemny zapach potu i skory.

Profilaktyka:
1. Ograniczy¢ spozywanie nastgpujacych produktow: migsa, czekolady,
stodyczy, cukru, krowiego mleka, jaj, biatego chleba.
2.Pi¢ rano i wieczorem po 1 szklance kefiru.
3.Doktadnie zu¢ pokarmy (kazdy kawatek pokarmu zu¢ od 35 do 50 razy).
4.Nie popija¢ w trakcie jedzenia.
5.Zmniejszy¢ spozywanie kawy i herbaty.
Test na sprawdzenie prawidlowej pracy jelita grubego:
Nalezy wypi¢ 2 tyzki stotowe $wiezego soku z buraka. Jesli po 4 godzinach

mocz zabarwi sig, to oznacza, ze jelito grube nie spelnia swojej funkc;ji.

Mig¢kkie sposoby oczyszczania jelita grubego
Oczyszczenie kefirem

Pierwszy dzien: wypi¢ 2,5 litra kefiru w 6 dozach wraz z sucharkami z
czarnego pieczywa (nie spozywac zadnych positkow).

Drugi dzien: wypi¢ 1,5 do 2 litrow soku z jablek w 6 dozach wraz z
sucharkami z czarnego pieczywa.

Sok powinien by¢ §wiezo przygotowany, jabtka powinny by¢ slodkie (nie
spozywac zadnych positkéw).

Trzeci dzien: W ciagu dnia je$¢ tylko satatki z gotowanych warzyw (buraki,
marchew, ziemniaki, mozna doda¢ kiszone ogorki, kiszona kapustg, cebulg, olej
ro$linny, wraz z sucharkami z czarnego pieczywa).

Stosowaé dwa razy w miesiacu.

Oczyszczanie suszonymi owocami

Sliwki suszone 400 g, daktyle 200 g, morele 200 g, figi 200 g - wszystko to



zemle¢ w maszynce do mielenia. Do otrzymanej masy doda¢ 200 g miodu i wszystko
razem wymieszaé. Przechowywaé¢ w szklanym naczyniu w lodowce. Pi¢ wieczorem
przed snem po | stolowej tyzce.

Kuracjg nalezy stosowac jeden raz na trzy miesiace.

Oczyszczanie warzywami i owocami

1. Pi¢ po 1/2 szklanki soku z kapusty kwaszonej 3 razy dziennie. Stosowaé
przez 14 dni.

2. Dwie pomarancze obra¢ ze skorki na | - 2 milimetry, tak aby na owocach
pozostal bialy miazsz. Razem z bialym miazszem je$¢ pomarancze rano i wieczorem.
Stosowac¢ przez 14 dni.

3. Dziesi¢¢ suszonych sliwek, wieczorem zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na noc.
Rano na czczo wypi¢ wodg, sliwki zjes¢. Nastgpnie znowu zaparzy¢ 10 suszonych
sliwek. Odstawi¢ do wieczora. Wieczorem, przed snem wodg wypi¢, sliwki zjesc¢.

Kuracjg stosowac przez 10 dni.

Watroba

Oczyszczanie watroby

Niektore zewnegtrzne objawy zanieczyszczonej watroby
1. Pojawienie si¢ na ciele piegdéw, znamion brazowych i brodawek.
2.Brazowe plamy przy korzeniach wtosow.
3.Zimna i wilgotna skora ciala 1 rak.
4. Zabarwiony na z6tto spdd jezyka.
5.Brak mozliwosci zrobienia prawa noga kroku takiej samej dtugosci jak lewa.
Przyczyny nieprawidlowej pracy watroby:
—  nadmierne spozywanie positkow 1 ptynéw,
—  nadmierne spozywanie cukru, produktéw cukrowych, owocow i alkoholu,
—  nadmierne spozywanie ttuszczdw, oleju roslinnego oraz thustego migsa,
—  nadmierne spozywanie positkow gotowanych i rafinowanych,

—  nadmierne spozywanie chleba (§wiezego) i wyrobow macznych,



—  przyzwyczajenie do spozywania positkow przed snem lub w nocy.

Profilaktyka

1. Zmniejszy¢ ilo$¢ spozywanych positkdw.

2. Nie jes¢ $niadania.

3. Spozywa¢ wigcej gotowanych warzyw (30 - 40%) od ogodlnej ilosci
positkéw na dobe.

4. Zima nalezy je$¢ wigcej kiszonej kapusty.

5. Jes¢ wigcej twarogu, zsiadlego mleka, kefiru.

6. Spozywal wszystko S$wiezo przygotowane (nie je$¢ positkow
podgrzewanych lub z poprzedniego dnia).

7. Pi¢ 1 staraé si¢ przygotowywaé positki na topionej (wedlug podanej

wczesniej receptury) wodzie.

Mig¢kkie oczyszczanie watroby sokami warzywnymi
Pierwszy zestaw:

Marchew 300 g, ogérek swiezy 90 g, burak 90 g.

Drugi zestaw:

Marchew 270 g, seler 130 g, pietruszka 60 g.

Zastosowanie zestawow

Pi¢ rano na czczo. Stosowac najlepiej latem 1 jesienia.

Oczyszczanie igliwiem

Wzia¢ 5 stolowych lyzek igliwia sosny lub $wierku, drobno posiekac,
zaparzy¢ wrzatkiem 0,5 litra 1 gotowa¢ 10 minut na malym ogniu. Przecedzi¢ 1 wla¢
do termosu.

Pi¢ w ciagu dnia matymi tykami o dowolnej porze. Wywar nalezy robié¢
codziennie $wiezy. W trakcie tej kuracji mocz bedzie metny i zabarwiony na rozne
kolory. Kiedy mocz wréci do normalnego zabarwienia (kolor jasnego piwa), kuracja

powinna by¢ zakonczona. Kuracj¢ nalezy stosowa¢ w lutym, marcu i kwietniu.



Nerki

Oczyszczanie nerek

Niektore zewnetrzne objawy zanieczyszczonych nerek:

1. Pojawienie si¢ workow pod oczami.

2. Biate kropki na paznokciach.

3. Wilgotne dlonie.

Niektore przyczyny nieprawidiowej pracy nerek:

a) nagromadzenie $luzu, z ktérego powstaja kamienie,

b) rozszerzenie nerek od nadmiaru spozycia ptynow,

c) zwezenie nerek od nadmiaru spozywania soli, migsa, ryb, pieczywa,
stodyczy, produktow macznych i rafinowanych.

Jesli pod oczami pojawiaja si¢ worki, to $wiadczy o nadmiarze pltyndow i
ztogébw tluszczu w nerkach. Jesli przy dotyku worek jest migkki, to $wiadczy o
duzych ilosciach spozywanych ptynow. Jesli worek jest twardy, jest to spowodowane
nadmiarem spozywania zottego sera, ttustych produktéw mlecznych, thustego migsa,
stodyczy 1 tluszczu zwierzgcego. Jesli powieki sa zaczerwienione, jest to oznaka
tworzenia si¢ kamieni.

Przy prawidtowej pracy nerek, cztowiek powinien oddawa¢ mocz 3-4 razy
dziennie. Natomiast jesli mocz oddajemy czgsciej, to nalezy zmniejszy¢ ilos¢
spozywanych ptyndéw. Kolor moczu powinien mie¢ barwg jasnego piwa. Jesli kolor
moczu jest bardzo jasny, to nalezy spozywaé wigcej soli, jesli ciemny, to spozycie
soli nalezy zmniejszyc.

Jesli wokot oczu pojawiaja si¢ ciemnobrazowe kota, $wiadczy to o
spozywaniu duzych ilosci soli 1 produktéw zawierajacych sole. W takich przypadkach
nalezy przejs¢ na diet¢ bez soli, zamiast soli uzywaé réznego rodzaju przyprawy

(suszony czosnek, pietruszka itp.) (oczyszczanie nerek patrz str. 171).



CALKOWITE
OCZYSZCZANIE
ORGANIZMU

(kuracje dla tych kto chce by¢

zdrowym i ciagle mlodym)



CALKOWITE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU

Madry Hipokrates powiedziat: ,,Cztowiek rodzi si¢ zdrowy, wszystkie
choroby przychodza do niego przez usta z pozywieniem". Cala rdznorodnos¢
produktéow spozywczych mozna umownie podzieli¢ na: biatka, weglowodany,
thuszcze, owoce 1 warzywa. Na kazda grupg produktow zotadek wydziela specyficzne
fermenty. Produkty o charakterze biatkowym (migso, ryby, jaja, grzyby itd.)
powoduja w uktadzie zotadkowo-jelitowym wydzielanie kwasnych fermentow, a
produkty zawierajace weglowodany (pieczywo, ziemniaki, kasze, cukier, itp.) -
zasadowych.

Jesli sig¢ spozywa produkty biatkowe razem z weglowodanami, to fermenty
wydzielane na strawienie oddziatywuja na siebie 1 czg§ciowo neutralizuja si¢ (niszcza
si¢). W wyniku tego biatka i weglowodany przemieszczaja si¢ po ukladzie
zoladkowo-jelitowym niestrawione. Niestrawione resztki pokarmu przechodza przez
jelito cienkie warstwami osiadaja na jego $ciankach jak gdyby ,,zamurowujac" je od
srodka. Po pierwsze, taki proces zmniejsza zdolnosci wchianiajace jelita, co staje si¢
jedna z gltownych przyczyn nadwagi; po drugie: uszkadza gruczoty trawienne
ostabiajac proces trawienia; po trzecie - mnozy liczbg bakterii chorobotwoérczych,
ktére niszcza zdrowa mikroflor¢ przewodu pokarmowego. Nastgpnie niestrawiony
pokarm wraz z produktami fizjologicznymi bakterii chorobotworczych przedostaje sig
do jelita grubego, gdzie przez wiele lat odbywa si¢ proces gnicia i fermentacji,
powodujac choroby. (Pamigtajmy o stale tworzacym si¢ osadzie!). Takie jelita staja
si¢ przyczyna zatrucia krwi, przeciez powierzchnia wchianiajaca u dorostego
cztowieka wynosi 300 m?. Zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu pokarmowego i
odbytnicy pogarszaja zdolnosci filtrujace watroby, a to z kolei prowadzi do
zwigkszenia ilosci bilirubiny we krwi, tworzenia si¢ piasku i kamieni w pgcherzyku
zotciowym i nerkach, odktadania si¢ cholesterolu na §ciankach naczyn krwiono$nych,
odktadania si¢ roznego rodzaju soli w migsniach i stawach, ostabieniu odpornosci,
ztej przemiany materii.

Z powyzszego jasno wynika, ze taki organizm jest skazany na przewlekle
choroby. Nadwaga, schorzenia zotqdka i jelit, trzustki, waqtroby, nerek, ukladu
krwionosnego i wiele innych chorob, to tylko wynik, glowna przyczyna tego - to
zanieczyszczenie wszystkich oczyszczajqcych systemow wewnqtrz organizmu w

rezultacie nieprawidtowego tqczenia produktow w positkach, ktore spozywamy.



Zeby pozby¢ sie prawdziwej przyczyny wielu choréb trzeba w pierwszej
kolejnosci, ,,wyprowadzi¢" z organizmu wszystko to, co jak na wysypisku gromadzito
si¢ przez lata. W tym celu nalezy przeprowadzi¢ catkowite oczyszczenie organizmu

lub moéwiac prosciej ,,generalne sprzatanie" wszystkich systemow oczyszczajacych.

Calkowite oczyszczenie organizmu jest nam nie tylko potrzebne, jest nam
zyciowo niezbedne, dlatego ze tylko czysty organizm, wolny od ,,wewngtrznego
brudu" moze funkcjonowac harmonijnie i wtasciwie. Kazdy etap oczyszczania bedzie
dawal odczuwalne wyniki. Po oczyszczeniu jelita grubego - przestana Panstwa
dreczy¢ wzdecia brzucha, zaparcia, zgaga; po oczyszczeniu watroby poprawia si¢
trawienie, pamig¢, pojawia si¢ blask w oczach, polysk wtosow, bedziecie Panstwo
wyglada¢ mlodziej i bardziej §wiezo, nie bedziecie si¢ mgczy¢, pojawi sig energia i
sily; oczyszczenie nerek powoduje zanik workéw pod oczami, normalizuje sig
ci$nienie i zanikaja rézne bdéle w dolnej czgsci brzucha (przyczyny ktorych do tej
pory nie udalo si¢ wustali€); oczyszczenie stawOw spowoduje rozpuszczenie
znajdujacych si¢ w nich soli i jesli nie byly one (stawy) sprawne ruchowo i bolaty
szczegblnie przy zmianie pogody, to teraz beda sprawne i elastyczne; oczyszczenie
limfy i naczyn krwiono$nych obroni Panstwa przed infekcjami, zawalem, wylewem,
zylakami 1 wieloma dolegliwosciami, ktore czynia nasze zycie czasem nie do
wytrzymania.

Mieszkanie po remoncie wyglada zupelie inaczej, wyprana rzecz jest
przyjemnie ubraé, polakierowany samochdd - cieszy nasze oko, ale wszystkiego tego
nie da si¢ porowna¢ do tych odczu¢, ktére si¢ pojawia po pelnym oczyszczeniu
organizmu.

Zapewniam Panstwa, Ze staniecie si¢ zupetnie innymi ludzmi.

1. Oczyszczenie jelita grubego

Do realizacji tego celu moze stuzy¢ kazdy ze sposobow oczyszczenia jelita
grubego (patrz: str. 152), ale oprocz tego nalezy pi¢ codziennie 500 ml §wiezo
wycisnigtego soku z marchwi na 30 minut przed positkiem, bra¢ naprzemienny ciepty
1 zimny prysznic rano 1 wieczorem (patrz: str. 78) i na noc zazywac tabletke

przeczyszczajaca.



2. Jak tylko Panstwo przeprowadziliscie cykl oczyszczenia jelita grubego nalezy

si¢ nauczy¢ prawidlowo spozywac¢ pokarm (patrz tab. 1 lub 2).

3. Oczyszczanie jelit - odtwarzanie normalnej flory bakteryjnej

Czgste przyjmowanie lekarstw (szczegélnie antybiotykow), spozywanie
stodyczy, ciasta drozdzowego, mleka, a takze nieprawidtowe laczenie produktow w
potrawach sprzyja zagniezdzeniu si¢ w przewodzie pokarmowym obcych
mikroorganizméw - bakterii, grzybow, drozdzy. Te pasozyty wdzieraja si¢ do
Sluzowki drog pokarmowych zywia si¢ nasza krwia i wydalaja ,,w nas" trujace
produkty fizjologiczne - ,toksyny". Toksyny te sa przyczyna bolow gltowy, roznego
rodzaju alergii, szybkiego megczenia si¢, angin, przezigbien, kataréw, czgstych
zapalen oczu, pecherza moczowego, nerek, silnych boléw brzucha, zotadka, watroby,
nerek itd. Jednym stowem dzialalno$¢ tych bakterii w naszym organizmie czasem
bywa zupelnie nieprzewidywalna. Niszczac zdrowa mikroflorg, bakterie
chorobotworcze powoduja dysbakteriozg, na ktora cierpi, wedlug danych
specjalistow, do 80% populacji, niezaleznie od wieku. W walce z chorobotwoérczymi
,»pasozytami" najbardziej skuteczny jest czosnek.

Przez dwa tygodnie nalezy zjada¢ po 1 zabku czosnku wieczorem dwie
godziny po kolacji, sygnalem wyzdrowienia bedzie nie odczuwanie ocigzatosci lub
wzdgcia brzucha (powigkszenie Zzoladka) po spozyciu pokarmu. Czosnek nalezy jes¢
bez chleba, dobrze przezuwaé. W czasie jedzenia czosnku w jamie ustnej, przetyku i
w zotadku pojawia si¢ silne pieczenie. Trzeba pocierpie¢, poniewaz sok czosnku
»zabijajac" bakterie chorobotwoércze wchtania si¢ w pojawiajace si¢ ranki, gdzie
gniezdzily si¢ pasozyty. W czasie spozywania czosnku moze si¢ wzmoc bicie serca u
0s0b z zaburzeniami uktadu krwiono$nego - to naturalna reakcja poniewaz czosnek,
to jedyny produkt zawierajacy rozpuszczony german, a ten pierwiastek wspaniale
regeneruje 1 oczyszcza naczynia krwionosne. Tak wigc chwilowe ,niewygody"
podczas jedzenia czosnku trzeba przecierpie¢. Zapewniam Panstwa, ze zdrowie jest
tego warte. Po zjedzeniu czosnku mozna przeplukaé usta, umy¢ zgby i przed snem

zje$¢ jabtko lub wypi¢ herbatg z cytryna i miodem. Zapach czosnku zupetnie zanika



jesli pozuje si¢ skorke cytryny, pomaranczy lub drobno posiekana natke pietruszki.

3. Oczyszczenie watroby”

Watroba to jeden z najwazniejszych organdw naszego ciata. To ,,laboratorium
chemiczne", od ktorego pracy zalezy stan serca, ukladu krwiono$nego, organow
trawiennych, nerek, mézgu, uktadu limfatycznego i w kofcu naszej psychiki. U
wigkszosci 0sob, ktore przyzwyczaity si¢ do spozywania mieszanych produktow, juz
w wieku 5 lat watroba jest czg¢sciowo wypelniona kamieniami, ,korkami"
cholesterolu, ,,juskami" bilirubiny (pozostatosci czerwonych krwinek, ktore obumarty
1 z roznych przyczyn nie zostaly wydalone z organizmu. Wszystko to prowadzi do
zaburzen filtracyjnych i1 wydalniczych zdolno$ci watroby, co moze sta¢ sig
poczatkiem bardzo rdéznych powaznych chordb. Oprécz juz opisanych cech
nieprawidtowo funkcjonujacej watroby (patrz str. 153), chcialbym doda¢ nastepujace:
wzdecia brzucha, dreszcze, niestrawno$¢ po spozyciu positku, biegunki, szczegolnie
po zjedzeniu smazonych produktow, ogodlne ostabienie, brak apetytu, gorycz w
ustach, stany przygngbienia, potliwos¢, rozdraznienie, zaburzenia snu,
zaczerwienienie dtoni w okolicach kciuka 1 matego palca, skurcze w tydkach i
palcach rak, bole w kosciach i stawach - oto jeszcze niepelny spis objawow Zle
pracujacej watroby. Na podstawie wymienionych objawdéw mozecie samodzielnie
Panstwo osadzi¢, czy Wasza watroba jest zdrowa i czysta. Ale jesli opisane objawy
powtarzaja si¢ u Panstwa regularnie, koniecznie prosze¢ udac si¢ z wizyta do lekarza.

Obecnie istnieje wiele preparatéw, ktore moga poprawie funkcjonowanie
watroby, ale zaden preparat nie daje takich odczuwalnych efektow jak zabieg
oczyszczenia watroby. Ludzie, ktorzy przez kilkadziesiat lat cierpieli na kamienie w
pecherzyku zotciowym 1 powinni byli przej$¢ operacje po oczyszczeniu watroby
pozbyli si¢ kamieni raz na zawsze. Operacja nie byta potrzebna.

Dos¢ czesto watroba moze niszczaco wplywac na serce.

Pozwolg sobie przytoczy¢ przyktad z mojej praktyki naturalnego uzdrawiania.
Kobieta w wieku 36 lat, z choroba serca, blada, chuda, miala trudnosci z
oddychaniem, nie mogla chodzi¢. Lekarze zaproponowali jej operacjg: usunigcie
czg$ci aorty 1 zastapienie jej naczyniem biodrowym, przy czym uprzedzili ja ze

procent pomyslnej operacji jest nieduzy 30-40%. Kobieta zglosila si¢ do naszego



centrum z prosba o pomoc. Po biodiagnostyce stwierdziliSmy u niej silnie
zanieczyszczong watrobg. I jaki sens miataby ta operacja? Przeciez u Pani przez
naczynia plynie gesta, kwasna, ,brudna" krew. Nawet jesli operacja przebiegnie
pomyslnie, to za 5 - 7 lat bedzie to samo. Przeszczep naczyn to tylko walka ze
skutkiem a przyczyna lezy w jakosci krwi. Jesli krew si¢ oczySci, to i oczysci caty
system przez ktory plynie. Kobieta przeprowadzita kuracje oczyszczenia jelita
grubego, jelita cienkiego 1 watroby, przy czym watrobeg przeczyscita trzy razy z rzedu,
po czym przeszta na fizjologiczny sposoéb odzywiania. Po 3 miesiacach byla juz
zdrowa, stala si¢ innym czlowiekiem - pogodna i radosna. Zadnej operacji juz nie
potrzebowala.

Wiele os6b na pewno naiwnie sadzi, ze ich watroba jest w porzadku. To duzy
btad. Na wlasnym doswiadczeniu i doswiadczeniu pacjentoéw przekonatem sig, ze to
nieprawda. Kamienie zolciowe siedza w watrobie bardzo mocno. Po moim
pierwszym i drugim oczyszczeniu kamieni nie bylo, byly ,koreczki" cholesterolowe
(podobne do ciemnozielonych wateczkéw), kawatki plesni (podobne do pajeczyny),
ale po trzecim czyszczeniu zszedt potlitrowy stoik kamyczkéw, a takze duzo starej
z6kci, ciemne pflatki i inne ,,brudy". A przeciez wszystko to jest w watrobie u kazdego
z nas 1 im jeste$my starsi, tym tego brudu jest wigcej. Kiedy pozbedziemy si¢ tego
wszystkiego od razu poczujemy si¢ lzej, odczujemy prawdziwa odnowe calego
organizmu. Jednym stowem, oczyszczenie watroby jest rzecza naturalng i niezbgdna
dla kazdego cztowieka, jak generalne porzadki w mieszkaniu.

Zanim opisz¢ mechanizm oczyszczenia watroby, odpowiem na pytania, ktore
mi zawsze zadaja specjalisci (biolodzy, lekarze) w zakresie fizjologii organizmu
cztowieka.

Pytanie: ,,Wiadomo, Ze przewody zotciowe maja Srednicg 3 - 4 mm, w jaki sposob
moga przez nie przejs¢ duze kamienie o Srednicy 20 mm i wigcej (a takie sa)?
Odpowiedz: ,Przewody zolciowe posiadaja gladka muskulatur¢ i sa zdolne do
rozszerzania si¢ do 20 mm, a kiedy si¢ kurcza, powoduja to, ze z6t¢ jest wyrzucana
pod ci$nieniem od 300 do 800 mm stupka wody".

Jak wiadomo leczenie cieplem jest najlepszym sposobem pozbycia si¢ stanow
zapalnych, 1 skurczow watroby i1 dlatego przed i podczas zabiegu nalezy ciagle
rozgrzewaé powierzchni¢ watroby.

Kamienie zoélciowe w 90 - 99% skladaja si¢ z cholesterolu, ktory pod

wplywem ciepla (podczas ogrzewania powierzchni watroby) topi sig, migknie,



dlatego tez kamienie przybieraja ksztatty przewodow zotciowych i pod ci$nieniem
swobodnie przechodza przez nie absolutnie nie powodujac bolu.

Pytanie: ,,Dlaczego kamienie zaczynaja si¢ poruszac?"

Odpowiedz: Podczas zabiegu stosuje si¢ oliwg z oliwek, a fakt, Ze oliwa z oliwek
posiada silne dziatanie spedzajace z6l¢ 1 powoduje kurczenie si¢ pecherzyka
z0lciowego 1 maksymalne otwarcie wszystkich przewodow zolciowych - jest
powszechnie znany. Oprocz tego gwattownemu wydzielaniu si¢ zo6lci z watroby
towarzysza kwasy. Kwas cytrynowy, wykorzystywany podczas oczyszczania
stymuluje t¢ funkcje, dodatkowo jeszcze rozpuszczajac twarde wystgpy - haczyki,
ktére utrzymuja kamienie zoOlciowe w przewodach. Kwasny smak - stymuluje
dziatanie watroby, a olejki eteryczne soku dziataja jednocze$nie zaréwno jako Srodek
spedzajacy z01¢, jak réwniez i §rodek aseptyczny.

Pytanie: ,,Dlaczego oczyszczenie watroby nalezy przeprowadza¢ wtasnie od godziny
19-¢j?"

Odpowiedz: Zgodnie z biorytmem. Od 19-ej nasz organizm zaczyna si¢ oczyszczac.
Wedhug opinii chinskich lekarzy, specjalizujacych si¢ w leczeniu akupunktura praca
watroby 1 pecherzyka zotciowego jest najbardziej intensywna od 23-¢j do 3-ej w nocy
(biorytm watroby, wlasnie w tym czasie sa wyrzucane kamienie).

Pytanie: ,,Czy sa mozliwe skutki uboczne?"

Odpowiedz: Na podstawie mojego wieloletniego do$wiadczenia a takze opinii
specjalistow leczenia naturalnymi metodami, moge z przekonaniem stwierdzi¢, ze
jesli kuracja oczyszczajaca watrobg jest przeprowadzana $cisle wedtlug opisanych
zalecen - instrukcji, zadnych skutkéw ubocznych nie zaobserwowano.

Czasem po wypiciu 3-4 porcji oliwki zdarzaja si¢ wymioty, to znak, ze
najpierw oczyscit si¢ zoladek. To si¢ moze zdarzy¢ podczas pierwszego zabiegu
oczyszczajacego, to nic strasznego zabieg nalezy ukonczy¢ (nie zwigkszajac ani ilosci
oliwki, ani soku).

Podczas  oczyszczania trzeba by¢ spokojnym 1 rozluznionym
(zrelaksowanym). Kiedy watroba jest silnie zanieczyszczona i wydala z siebie
,hieczystosci", mozecie Panstwo poczué, ze watroba jak gdyby ,,oddycha". Proszg si¢
nie ba¢, bo strach powoduje skurcze naczyn i przewodoéw zoélciowych, co rowniez
moze by¢ powodem wymiotow, Ale jesli juz odczuwaja Panstwo strach, niepokdj lub
nerwowo$¢ (zwiazane z oczekiwaniami rezultatu oczyszczenia), prosz¢ wziaé 2

tabletki Nospy na uspokojenie. Wszystko wroci do normy automatycznie.



Oczyszczanie watroby jest nieprzyjemne, gdy si¢ je przeprowadza po raz pierwszy.

Cztowiek zawsze si¢ denerwuje, kiedy cos robi pierwszy raz.

Instrukcja metodyczna oczyszczenia watroby

Skuteczno$¢ oczyszczenia watroby zalezy od calkowitego stosowania si¢ do
przepisu i przeprowadzenia wszystkich etapow.

Etap pierwszy. Wczesniejsze przygotowanie - ,,ztagodzenie" organizmu. Jest
to niezbedne do tego, by rozluzni¢, nagrza¢ i nawilzy¢ organizm.

»Ztagodzenie" organizmu mozna osiagnaé korzystajac z sauny (suchej lub
parowej) lub biorac goraca kapiel. Takich zabiegow powinno by¢ przynajmniej 5
(czas trwania od 10 do 20 minut).

Najwazniejsze, by poczu¢ rozluznienie, zrelaksowanie po takim zabiegu
tagodzacym i rozgrzanie catego ciata. Ostatnie ,,ztagodzenie" prosze przeprowadzi¢
na dzien przed gtownym zabiegiem oczyszczajacym.

Etap drugi. Przez 3-4 dni przed oczyszczeniem zywic si¢ tylko gldwnie
produktami pochodzenia roslinnego, pi¢ 0,5 1 §wiezo wycisnigtego soku z buraka +
jabtek, w proporcji (1:4), a codziennie na noc pi¢ napar z ziot przeczyszczajacych.

Etap trzeci. Oczyszczenie wlasciwe lepiej przeprowadza¢ pod koniec
tygodnia (piatek-sobota lub sobota-niedziela).

1 - 2 dzien - przez caly dzien pi¢ tylko sok w dowolnej ilosci. Gdy chce si¢ jes¢ -
pijcie sok, chce si¢ pi¢ - pijcie sok (burak + jabtka, 1:4). Podczas dnia jak najwigcej
si¢ poruszac, przebywac na §wiezym powietrzu (tylko nie nalezy marzna¢ i schtadzaé
ciata). Przy silnym uczuciu gtodu jes¢ pieczone jabtka z miodem. Wieczorem przed
snem wzia¢ ciepla kapiel (10-15 min.), wypi¢ napar z ziot przeczyszczajacych.

3 dzien - rano wypi¢ napar z zidt przeczyszczajacych, nastgpnie w ciagu dnia do
godziny 18-ej pi¢ sok (podczas silnego gltodu jes¢ pieczone jabtka z miodem). Po
godzinie 14-e¢j od czasu do czasu nagrzewaé powierzchni¢ watroby poduszka
elektryczna lub termoforem - tak do godziny 18-ej. O 18-¢j przyrzadzi¢ mieszanke z:
150 g oliwki z oliwek 1 150 g soku z cytryny, 6 plasterkéw cytryny, zabek czosnku -
rozdrobni¢ 1 przetozy¢ do stoiczka z wieczkiem. Przygotowac ciepla posciel. Jezeli
juz wszystko jest przygotowane nalezy o 183° wziaé¢ goracy prysznic, dobrze rozgrzaé

ciato, wytrze¢ do sucha i potozy¢ si¢ do t6zka. O 19°° wstaé, wypi¢ 2 tyzki oliwki 1



natychmiast popi¢ 2 tykami soku z cytryny, jesli zbiera si¢ Panstwu na wymioty
wziaé 1 ssa¢ plasterek cytryny, jesli ten stan nie mija, otworzy¢ stoiczek z czosnkiem i
powacha¢. Nieprzyjemne uczucie minie. Potem nalezy zndéw si¢ potozy¢ i rozgrzewac
watrobe. Za 15 minut znow wypi¢ oliwke 1 sok z cytryny. I tak co 15 minut, dopoki
nie wypijecie Panstwo catej oliwki i catego soku. Jesli po kolejnej porcji (zwykle po
czwartej) nudno$ci nie przechodza, proszg si¢ ograniczy¢ do juz wypitej iloSci.
Nastepnie nalezy si¢ potozy¢ do 16zka na prawy bok, potozy¢ poduszke elektryczna
lub termofor na watrobg i oglada¢ telewizj¢ lub czytac¢. Jesli pojawit si¢ niepokdj,
prosz¢ zazy¢ 2 tabletki Nospy. Po 1,5-2-3 godzinach rozpocznie si¢ parcie i
oproznienie jelit. Mniej wigcej okolo poédinocy prosze wypi¢ napar z zidh
przeczyszczajacych i potozy¢ sig spac.

Rano wypijcie napar z zi6l przeczyszczajacych i zjedzcie lekkie §niadanie z
produktow roslinnych, owocdéw i warzyw, mozna zje$¢ kasze na wodzie. Na obiad
zupe wegetarianska (jarzynowa), na kolacj¢ pieczone lub gotowane ziemniaki z
dodatkiem zieleniny, ryz z duszonymi warzywami, itp. Od nast¢pnego dnia

rozszerzajcie menu.

Ile razy nalezy czySci¢ watrobe?

Pierwsze czyszczenie jest najtrudniejsze, poniewaz organizm traci duzo sil.
Zwykle jest wydalane duzo starej zotci, plesni, biatych nici, zielonych ,.koreczkow"
ale kamieni moze nie by¢. To nie oznacza, ze oczyszczenie si¢ nie udato. Po prostu
watroba jest silnie zanieczyszczona i podczas kolejnych oczyszczen pojawia sig
kamienie. Drugie oczyszczanie jest juz latwiej przeprowadzi¢. Powinno si¢ ono
odby¢ po 3-4 tygodniach, nastgpne oczyszczenia prosze przeprowadzaé raz na 3
miesiace. Po 5 - 7 oczyszczaniach mozna przeprowadza¢ kuracjg raz na rok.

Czytelnik moze zada¢ stuszne pytanie: po co tak czgsto nalezy przeprowadzaé
kuracj¢ pierwszych oczyszczen watroby. Po to, ze poniewaz watroba sktada si¢ z 4-
ech czgéci w ciagu jednego zabiegu oczyszczania zdazy si¢ oczysci¢ tylko jedna
czes¢, w ciggu drugiego - druga..., a jesli zmienia Panstwo sposob odzywiania sig, to
po kazdym z oczyszczan beda si¢ z Panstwa sypa¢ kamienie jak w kamieniotomach.
Kolejne oczyszczania jeszcze sa niezbedne dlatego, ze kamienie w watrobie i

przewodach zotciowych powoli si¢ osadzaly przez wiele lat stajac si¢ gladkie,



przyjmowaly ksztalt przewodow zotciowych. (Proszg sobie przypomnie¢ kamienie na
plazy oszlifowane przez morska wodg). Dlatego one Panstwu nie dokuczaja bélami,
tylko przeszkadzaja watrobie normalnie  funkcjonowaé. Przeprowadzajac
oczyszczanie, rozdrabniacie Panstwo kamienie, one zaczynaja si¢ poruszac ich ksztatt
1 potozenie si¢ zmienia, swoimi chropowatymi brzegami moga podraznia¢ $cianki
przewodoéw zotciowych. W czasie kolejnych oczyszczan kamienie si¢ zmniejszaja i
nastepnie sa swobodnie wydalane. Jesli po 2 dniach od czasu pierwszego
oczyszczania odczuwacie Panstwo cigzko§¢ w watrobie, po 2 tygodniach nalezy
zabieg oczyszczania powtorzy¢. Osoby, ktdre maja usunigty pgcherzyk zoélciowy na
pewno zapytalyby: A czy moga one czys$ci¢ watrobg? Nie tylko moga, ale jest to

nawet konieczne.

Odzywianie po oczyszczeniu watroby

Nalezy wiedzie¢ jakie produkty sa szkodliwe dla watroby i wyeliminowac je z
jadtospisu. Sa to: smazone migso, ryba, ostre ttuste przekaski (szczegoélnie zimne),
zywnos$¢, ktora jest bogata w skrobi¢ - biata maka, stodkie pieczywo, ciastka,
herbatniki - zatykaja tkanki watroby, a takze grzyby. Przy schorzeniach watroby
nalezy ograniczy¢ ocet, pieprz, musztarde, rzepg, rzodkiew, smazona cebule, kawe,
kakao. W celu wzmocnienia chorej watroby nalezy pi¢ soki (burak + marchew), w
proporcji 1:4, do 0,51 dziennie. Watrobie sa niezbedne witaminy A, C, B, K, ktére w
duzej ilosci znajduja si¢ w zottku kurzego jaja, masle $mietankowym, twarogu,
pomidorach, burakach, marchwi, kabaczkach, kalafiorze, winogronie, arbuzie,
truskawkach, jabtkach, §liwkach suszonych, przeros$nigtej pszenicy, dzikiej rdzy,
porzeczkach.

Przy procesach zapalnych w watrobie i pgcherzyku zolciowym jest bardzo
pozyteczna ,,uzdrawiajaca kasza", ktora si¢ przyrzadza w nastgpujacy sposob: 100 g
przero$nigtej pszenicy, 100 g gotowanych burakow, 100 g gotowanej marchwi, 100 g
suszonych moreli. Wszystko skrgci¢ na maszynce do migsa, do masy dodaé 2 tyzki
soku z cytryny i troch¢ miodu. W smaku masa powinna by¢ przyjemnie kwaskowa.
Masto $mietankowe i olej roslinny starajcie si¢ Panstwo dodawa¢ tylko do gotowych
potraw, nie w procesie obrobki kulinarnej. Oczyszczenie watroby specjalnie opisatem

tak szczegdtowo, bo to jest jakby mala operacja bez uzycia skalpela, do ktérej nalezy



si¢ dobrze przygotowywaé zaré6wno pod wzgledem organizacyjnym, jak i
psychicznym. Jak dowiodta praktyka pierwsze oczyszczenie mozna przeprowadzié
zuzywajac 150 g oliwki, przy kolejnym ilo$¢ oleju 1 soku z cytryny mozna zwigkszy¢
do 200 g. Zamiast picia naparu zidl przeczyszczajacych, dobrze jest oczyscié jelita,
robiac lewatywe (na 400 g przegotowanej wody dodac 2 tyzeczke soku z cytryny) - to

poprawia efekt oczyszczania jelit.

Oczyszczenie watroby przy pomocy sokéw warzywnych

Wyzej opisane oczyszczenie watroby przy pomocy oleju i soku z cytryny jest
najbardziej skuteczne, ale sa osoby, ktore nie sa w stanie wypi¢ oleju, malo tego, one
nawet nie znosza jego zapachu. Co wtedy robi¢? Oczy$ci¢ watrobg mieszankami
sokow warzywnych. Jest to kuracja dluzsza, ale tym niemniej skuteczna. Pozwala ona
oczysci¢ watrobg 1 rozpusci¢ kamienie (jesli one sa).

Podczas stosowania kuracji nalezy si¢ odzywia¢ zgodnie z tablica 1 lub 2

(patrz: str. 114-115).

Instrukcja przeprowadzenia kuracji w ciagu 1 dnia:

1.  Pi¢ rano, w porze obiadowej i wieczorem 1/2 szklanki goracej wody, do ktorej
nalezy wycisnac¢ sok z | cytryny.

2. Pi¢ w ciagu dnia 3-4 razy po 1/2 szklanki mieszanki sokéw z marchwi, buraka z
sokiem ze §wiezego ogorka, w proporcji 10:3:3, (w ilosci 250 g + 75 g + 75 g).
Kuracje przeprowadza¢ nalezy przez 2 tygodnie. W pierwszym roku
przeprowadzac 4 kuracje po 14 dni co 3 miesiace, dalej - raz w roku.

Podobny przepis podawalem wczedniej (patrz: str. 76 - rozpuszczanie kamieni
przy pomocy soku) z tym, ze mieszanka sokow byla podana w innej proporcji.

Proporcja mieszanki sokow (10:3:3) pozwala nie tylko rozpusci¢ kamienie, ale i

wyczysci¢ przewody watroby i1 pecherzyka zotciowego.

5. Oczyszczanie koSci i stawow



Podstawowa przyczyna zanieczyszczenia kosci i stawdw jest spozywanie
nadmiernych ilo$ci positkow.

Nie strawione positki gnija tworzac toksyny, ktore osadzaja si¢ w stawach.
Przez dlugie lata nieprawidtowego odzywiania nagromadzony w organizmie kwas
szczawiowy ,.cementuje" nasze stawy. Stawy traca elastyczno$¢ i zaczynamy
odczuwaé bodle. Z poczatku odczuwamy bodle w stopach, kolanach, w stawach
biodrowych.

Toksyny ,,wedruja" wzdhuz kregostupa do ramion, szyi, barkow i palcow rak.
Sprobujcie pokrgci¢ glowa a uslyszycie chrupanie - to krysztatki toksycznych
kwasow, ktore usadowity sie w kreggostupie.

Niezaleznie od tego, ile kto ma lat, jest tylko jedna przyczyna utraty
elastycznos$ci stawOw - zanieczyszczenia organizmu.

Oczyszczenie stawoOw nalezy przeprowadzi¢ przez kolejne trzy dni, na co
zuzyjecie Panstwo 15 g liscia laurowego. Podczas kuracji w miarg wydalania soli 1
piasku mocz moze zmienia¢ barwg od zielonego do jasnoczerwonego. To normalne
zjawisko. Po 7 dniach kuracj¢ oczyszczenia powtorzyc.

1-szy dzien - 5 g liScia laurowego drobno pokruszy¢, wrzuci¢ do 300 ml
wrzatku, gotowa¢ na malym ogniu 5 minut, nast¢gpnie wywar wla¢ do termosu i
odstawi¢ na 5 godzin, zeby si¢ odstat. Nastgpnie ptyn przecedzié, przela¢ do naczynia
1 pi¢ matymi tykami co 15-20 minut w ciagu 12 godzin.

Uwaga! Catego naparu od razu pi¢ nie wolno, poniewaz mozna spowodowac
krwotok!

2-gi dzien - 3-ci dzien - tak samo jak w pierwszym dniu. W trakcie kuracji
najlepiej niespozywac produktéw biatkowych (migso, jaja, mleko, zotty ser, twardg

itp.).

6. Oczyszczenie nerek

Sposréd wielu wariantdéw oczyszczania nerek omawiam 3 najbardziej

skuteczne. Mozna stosowa¢ dowolny z nich, mozna je stosowa¢ wymiennie. Prosze

wybrac¢ ten, ktory Panstwu najbardziej odpowiada.



Wariant 1

Oczyszczenie nerek powinno przeprowadzaé si¢ wedlug wyzej podanej

instrukcji oczyszczania watroby przy pomocy sokéw warzywnych.

Wariant 2

Dobry wynik daje oczyszczenie nerek przy pomocy mieszanki sokéw z
marchwii, selera, pietruszki w proporcji (9:5:2).

W ciagu dnia nalezy 3 - 4 razy pi¢ najlepiej przed jedzeniem 1/2 szklanki
mieszanki.

Czas trwania kuracji 1-2 tygodnie. W pierwszym roku co 3 miesiace kuracje

nalezy powtarza¢, nastgpnie raz do roku.

Wariant 3

W celu rozpuszczenia i rozdrobnienia do wielko$ci ziaren piasku wszystkich
kamieni w organizmie jest wykorzystywany napar z owocow dzikiej r6zy.

2 tyzki stolowe owocow dzikiej rézy zalac 200 ml wody, gotowaé przez 15
minut, nastgpnie ostudzi¢. Po tym przecedzi¢ i pi¢ po 1/3 szklanki 3 razy dziennie.

Czas trwania kuracji - 2 tygodnie. Co 3 miesiace powtarza¢ kuracje.

Sok z pietruszki - bardzo skuteczny S$rodek przy schorzeniach ukladu moczowo -
ptciowego i kamieniach w nerkach (szczeg6lnie wtedy, gdy w moczu znajduje sig
biatko, lub w nerkach jest infekcja). Sok z pietruszki jest jednym z najsilniej
dziatajacych, dlatego tez nalezy go spozywac oddzielnie, w czystej postaci, w ilosci
powyzej 30-50 g.

Po wydaleniu kamieni z nerek nalezy zmieni¢ sposoéb odzywiania poniewaz
kamienie sa tylko skutkiem, gtéwna przyczyna ich tworzenia si¢ - to nadmiar kwasu
moczowego 1 jego soli, ktore to w wyniku wielu przyczyn (zaburzenia przemiany
materii, dziedziczno$¢, itp.) nie sa wydalane z organizmu.

Nalezy wyeliminowa¢ z jadtospisu produkty zawierajace duzo bialka,
szczegblnie: watrobg, smazone i wedzone migso, stone ryby, buliony migsne, itd.
Nalezy spozywac¢ wigcej saltatek, surowek, owocoéw, przerosnigte] pszenicy,

codziennie pi¢ soki. Salatki mozna umiarkowanie soli¢, zeby stymulowaé



funkcjonowanie nerek i unika¢ stodyczy, ktora je zaburza.

7. Oczyszczenie limfy i krwi (ze zwiazkéw radioaktywnych i toksycznych)

Te kuracje nalezy przeprowadza¢ gdy zaczyna si¢ epidemia grypy lub innych
zachorowan bakteryjnych. Bez stosowania antybiotykdw mozna szybko i skutecznie
zniszczy¢ infekcje w organizmie, a oprocz tego oczy$ci¢ uktad limfatyczny i
krwiono$ny, a takze uzupelni¢ zapasy naturalnej witaminy C, niedobor ktory
stwierdza si¢ u kazdego czlowieka, szczegdlnie palacego (wypalony papieros niszczy
w organizmie 25 mg witaminy C).

Kuracjg przeprowadza si¢ przez trzy dni z kolei, podczas kuracji nie nalezy
niczego jes¢ oprocz pomarancz lub grapefruitow. W ciagu dnia nalezy wypic¢ 2 1
mieszanki sokéw. Codziennie nalezy sporzadza¢ nowa mieszanke sokowa.

Sktad mieszanki na 1 dzien: soki musza by¢ $wiezo wycisnigte. 900 g soku z
grapefruitow + 900 g soku z pomarancz + 200 g soku z cytryny + 200 g wody

destylowanej - razem 2 litry.

Przeprowadzenie kuracji: przepis na 1 dzien.

1. Rano na czczo nalezy wypi¢ | lyzke stotowa gorzkiej soli rozpuszczonej w
szklance cieptej wody. Robi si¢ to w celu wydalenia ze wszystkich czgsci
organizmu znajdujacych si¢ tam toksyn. Roztwor ten dziata na =zatruta
toksynami limfg jak magnes na opitki zelaza. W wyniku tego wszystkie
»odpady" =zbieraja si¢ w jelitach 1 sa wydalane niejednokrotnym
przeczyszczeniem. Dziatajac ,,przeczyszczajaco" roztwoér soli  gorzkiej
wymywajac toksyny odwadnia organizm. Zeby zrekompensowa¢ ubytek wody
pije si¢ 2 litry mieszanki sokowej, ktora jest szybko wchtaniana przez organizm.

2.  Po wypiciu roztworu gorzkiej soli nalezy si¢ ciepto ubra¢ i co 30 minut pi¢
mieszanke sokéw po 100 g dopoki sig ona nie skonczy. Gdy pojawi si¢ uczucie
glodu - je$s¢ pomarancze lub grapefruity ale nic oprocz nich. W czasie kuracji
mozecie Panstwo silnie si¢ poci¢ - to normalne zjawisko, z potem organizm

pozbywa sig wszelkich nieczystosci.



W ciagu 2-go i 3-go dnia postgpowac tak samo jak w 1-ym dniu.
Kuracj¢ stosowa¢ wczesna wiosna i pozna jesienia przed rozpoczgciem

epidemii chordb gornych drog oddechowych.

8. Oczyszczenie naczyn

Wariant 1

Przygotowa¢ mieszanke: 1 szklanka nasion kopru wloskiego, 2 tyzki stotowe
zmielonego korzenia koztka lekarskiego, 2 szklanki miodu naturalnego. Cala te
mieszanke wla¢ do termosu o pojemnos$ci 21 i zala¢ wrzaca woda do wypekienia
catego termosu. Odstawi¢ na 24 godziny. Nastgpnie przecedzié, przela¢ i trzymaé w
lodowce na najnizszej potce. Pi¢ po 1 tyzce stotowej 3 razy dziennie na 30 minut
przed jedzeniem. Dopoki si¢ nie skonczy mieszanka. Kuracj¢ przeprowadzi¢ 1 raz do

roku.

Wariant 2

Tak samo znakomicie naczynia oczyszcza nalewka czosnkowa (patrz str. 72).

Teraz dokonamy podsumowania: 1) zaczynamy od oczyszczenia jelita
grubego, 2) prawidlowo laczymy pokarm wedtug tabeli 1, 2 lub 3, 3) odtwarzamy
naturalng flor¢ bakteryjna, 4) nastgpnie kolejno oczyszczamy watrobg, stawy, nerki,
uktad limfatyczny i krwiono$ny, a na koncu naczynia.

W rezultacie w ciagu pierwszego roku bedziecie Panstwo przeprowadzac,
kolejno kuracje oczyszczajace. W nastgpnym roku wszystkie kuracje oczyszczajace
nalezy przeprowadza¢ tylko raz w roku, i tak juz do konca zycia, upajajac si¢
zdrowiem 1 energia swojego niestarzejacego si¢ ciala.

Mysle, ze kazdy doskonale rozumie, Ze nasz organizm to nie mechaniczna
suma roznych organow, z ktorych kazdy spetnia okreslonq funkcje, a jest to
skomplikowany biosystem, w ktorym jest wszystko wzajemnie powiqzane ze sobgq.
Dlatego tez samo tylko oczyszczanie organizmu bez ruchu, Swiezego powietrza,
zabiegow wodnych i prawidlowego odzZywiania, nie przyniesie oczekiwanych

rezultatow.



Realizujcie stopniowo jednq zasade zdrowia za drugq, nie spieszcie sie,
wykonujcie wszystko z radosciq. Pamietajcie, ze pomagacie swojemu wiasnemu

organizmowil.

zyczg powodzenia...



RADOSC NA STAROSC

V1 zasada zdrowia

PSYCHIKA



VI Zasada zdrowia - psychika

»Apteka' w kazdym z nas...

Komorki kazdego organizmu naszego ciala posiadaja zdolno$¢ prymitywnego
myslenia (ktére przypomina nie rozwini¢te myslenie matego dziecka). To zawsze
nalezy bra¢ pod uwagg, gdy zwracamy si¢ do chorego organu. Czlowiek powinien w
myslach wyobrazi¢ sobie chory organ, skoncentrowa¢ swoja uwagg na przekazaniu w
mys$lach rozkazu choremu organizmowi, sprobowaé si¢ z nim ,skontaktowac".
Zadania skierowane do chorego organu powinny by¢ wyrazone zdecydowanie i jasno,
w formie przemawiania do kaprysnego, ale ukochanego dziecka, ktore nie wypelnia
swoich obowiazkow. Kazdy organ naszego ciala ma swoj ,.charakter". Zotadek i
watroba - to organy uparte i ,,niezbyt madre" i dlatego tez zwraca¢ si¢ do nich nalezy
w tonie ostrym, rozkazujacym. Serce jest madrzejszym organem, ulega rozkazom w
delikatnej, serdecznej formie. Ogo6lnie mowiac, system samoleczenia mozna
przedstawi¢ w nastgpujacy sposob: nalezy si¢ potozy¢, zrelaksowaé, rozluznié
migénie, potozy¢ prawa r¢ke na chorym organie i rozmawiaé z nim przez 5-10 minut
jak z kochanym, niepostusznym dzieckiem. Na przykiad: jesli serce bije silnie i
nierOwnomiernie, poldzcie na nie prawa reke i1 ,,przemowcie" do niego mito i
delikatnie: serce uspokdj sig, bij, pracuj spokojnie i rownomiernie, itd. Po kilku
minutach zauwazymy, ze serce si¢ uspokoito i zaczyna bi¢ réwno.

W taki sposob mozemy oddziatywac na wszystkie chore organy naszego ciata,
jak rébwniez 1 na system nerwowy, pamig¢, wzrok, stuch, itp. Najwazniejsze, by robi¢
to powaznie, przyznajac si¢ do tego, ze za wiele naszych chordb jesteSmy sami winni.
W kazdym z nas natura ,,umiescita" cudowna, znakomita indywidualna ,,apteke", w
ktorej znajduja si¢ wszystkie leki na wszystkie nasze choroby, pozostaje tylko

zadanie - nauczy¢ si¢ z tych lekow korzystac.

Rados$é na starosé

Na przestrzeni wiekow ludzie marzyli o nieSmiertelno$ci 1 poszukiwali

legendarnego eliksiru mtodosci. Obecnie tym zagadnieniem zajmuja si¢ uczeni calego



Swiata.

Wiele osob uwaza, ze ze staro$cig nie nalezy walczy¢. Starego organizmu nie
nalezy probowac¢ zmienia¢, podobnie jak sprochniatego drzewa nie da si¢ ozywi¢ lub
odbudowaé rozpadajaca si¢ zmurszala chatg. Staro$¢ nalezy podtrzymywac,
polepsza¢ jej stan, likwidowaé cierpienia zwiazane z dolegliwosciami i pomagac
organizmowi zgasna¢ bez megczarni.

Chcialabym przedstawi¢ inny poglad na te sprawe. Istnieje przekonanie, ze
natura stworzyla dla nas nienaruszalny porzadek: rodzimy sig, dorastamy, starzejemy
si¢ 1 w koncu umieramy. Okazuje si¢ jednak, Ze natura zarzadzita inaczej: co sekundg
w organizmie czlowieka pojawia si¢ sze$¢ miliondéw nowych krwinek i1 szes$¢
milionéw starych obumiera. W ten sposob odbywa si¢ ciagte odnawianie organizmu.
Powstaje pytanie: dlaczego organizm si¢ starzeje? Wtasnie dlatego, Zze sami tego
chcemy.

,Nie tak straszna jest $mier¢, jak straszna jest staro$¢" - tak glosi jedna z
madrosci  Wschodu. Kazdy czlowiek boi si¢ starosci, chorob, starczego
zniedotgznienia, bezradnosci. Samo pojawienie si¢ mys$li o starosci jest juz jej
poczatkiem.

Wszystko zalezy od naszej psychiki, od naszego mozgu, ktory ,,nastrajamy" na
nieuchronnosc starzenia sie i Smierci.

W odroéznieniu od wszystkich zyjacych na ziemi organizmoéow, cztowiek dzigki
swojej psychice, moze wplywaé na wszystkie procesy zyciowe w swoim organizmie.
Nauka zna nieskonczona liczbg faktéw, kiedy to ludzie bezustannie myslacy o jakiej$
chorobie, zapadali na nig i na odwrét - pozbywali si¢ nieuleczalnych chordb dzigki
pozytywnemu stanowi psychicznemu.

Oznacza to, ze nasze mysli mogq uczynic¢ nas zdrowymi lub chorymi, mtodymi

lub starymi.

Staro$¢ - to nastawienie

Od okreslonego momentu zyciowego cztowiek zaczyna $wiadomie dzieli¢
swoje zycie na etapy: malzenstwo, urodzenie dziecka, oczekiwanie rozpoczgcia
menopauzy (u kobiet), przejscie na emeryturg itd. Z uwagi na powstate u cztowieka

przekonanie o tym, ze poszczegoOlne etapy naszego zycia si¢ zmieniaja i nic na to nie



poradzimy, jak gdyby sami ,,programujemy" swoj organizm na nadejscie starosci. Jak
tylko pojawia sig¢ pierwsze zmarszczki, wypadaja wlosy, pojawiaja si¢ bole w
stawach, cztowiek stawia sobie diagnoze: to z powodu tego, ze si¢ starzejg. To
znaczy, ze muszg si¢ oszczedzaé, gromadzi¢ sily, mniej si¢ ruszaé, wigcej
odpoczywac. Nikt nie mysli o tym, Ze pojawiajace si¢ oznaki starosci to stan, w ktory
sami si¢ ,,wpedziliSmy" zlym odzywianiem, lenistwem, brakiem checi do bycia
mtodym. Mowiqc obrazowo, przy pomocy psychiki sami siebie zabijamy. Zaczynamy
sie starze¢ - bo sami podswiadomie tego chcemy. Przetomowym etapem w naszym
zyciu jest wiek 40 - 50 lat. W tym okresie nalezy szczegdlnie dbac o czystos¢ i tadny
wyglad swojej skory, wloséw, rak, nog, paznokci, o ksztalty swojego ciata,
sprawno$¢ ruchowa stawow, migsni.

Lekki chod, prosta postawa, elastyczne ciato, wciagnigty brzuch, czyste,
bystre oczy - to cechy nie starzejacego si¢ ciata. Blgdem, szczeg6lnie u kobiet jest to,
ze zauwazywszy na swoim ciele zmarszczki lub faldy tluszczowe, coraz rzadziej
zagladaja do lustra, staraja si¢ nie oglada¢ wlasnego odbicia, a podswiadomie przez
caly czas drgczy je mysl: Czyzbym to byla ja? Do czego mnie doprowadzito zycie?
Jak tez ja zle wygladam! Czyzby to juz byla staro$¢?

Takie mysli prowadza do zniechecenia do zycia i powoduja brak
zainteresowania wlasnym wygladem. Kobieta przestaje akceptowac siebie,
zachwycac sig soba 1 jesli mysli w ten sposdb, to juz ,,zameldowala na stale" staro$¢

W swoim organizmie.

Mechanizm starzenia si¢

Staro$¢ - to zachwianie rownowagi migdzy starymi i mlodymi komorkami.
Dzieje si¢ tak z dwodch uzaleznionych od siebie powodéw. Z jednej strony w
organizmie ,,starzeja si¢" hormony, z drugiej - zaburza si¢ kontakt migdzy hormonem
a komorka. Nasz mozg wptywa na komorke poprzez swojego posrednika - hormony.

Kazda komorka ma swoje koncowki - receptory. Jesli receptory nie reaguja na
hormony - nastgpuje starzenie si¢ komorki 1 jej obumieranie. Sprobuje wyjasnié to
zjawisko na prostym, banalnym przyktadzie. Przypusé¢my, ze telewizor jest naszym
organizmem, pilot od niego - to nasz mozg, ktéry moze go wlacza¢ - wylaczac,

zmienia¢ kanaty itd., baterie w pilocie - to hormony, kontakt migdzy pilotem i



bateriami - to receptory.

Jesli baterie si¢ zestarzaly - Zle pracuja, niszcza kontakty utleniajac sig.
Calkowicie sprawny uktad telewizor - pilot zaczyna funkcjonowac, nieprawidlowo, a
nastepnie przestaje w ogole dziata¢. Ale jesli si¢ wymieni baterie i oczys$ci kontakty,
to wszystko zaczyna pracowa¢ z nowa sila. Co$ podobnego zachodzi w naszym

organizmie, tylko proces ten jest bardziej skomplikowany.

Recepty na mlodos¢

Obecnie stworzono hormony nowej generacji, jak si¢ powszechnie twierdzi,
bez skutkéw ubocznych. Mozna wprowadzi¢ do organizmu sztuczne hormony, ale jak
wskazuje praktyka, to tylko pozwala zahamowa¢ procesy starzenia. Na dodatek nie
wszyscy 1 nie zawsze stosujac hormony uzyskuja zamierzony efekt. Jak twierdza
uczeni, wykorzystujemy mozliwosci naszego mézgu tylko w 10%. A to znaczy, ze w
organizmie kazdego z nas sa rezerwy, zapasy hormondéw, ktére nalezy ,,zmusi¢" do
pracy.

Problem polega na tym, jak wyda¢ im odpowiednie polecenie. Natura
postapita bardzo madrze dajac czlowiekowi pami¢é. Wspomnienia budza w nas
emocje, a emocje zmuszaja hormony do pracy z nowa sita, a takze i receptory
komorek - a wigc - 1 caly organizm. Znaczy to, Ze eliksirem miodosci sq przede
wszystkim nasze pozytywne mysli, emocje i uczucia.

Zupelnie nie ma znaczenia ile mamy lat, zawsze mozemy przesunaé
wskazéwki naszego ,,zegara biologicznego" ze staro$ci na miodos¢. W tym celu
nalezy nauczaé si¢ ,,wybiera¢" z poktadow pamigci wspomnienia o mtodosci, o
pierwszej sympatii, o wszystkich mitych chwilach, ktore przezylismy. Przeciez dla
czlowieka (szczegblnie dla kobiet) nie ma lepszego lekarstwa na choroby - jak
mitos¢!

Nieprzypadkowo dawniej kobiety przechowywaty swoja sukni¢ §lubna 1 od
czasu do czasu wyciagaly, zeby si¢ nia pozachwycac, a czasami nawet ubieraly si¢ w
nig. Regularnie nalezy przeglada¢ zdjgcia, na ktorych zostalismy utrwaleni w mlodym
wieku, cze$ciej spotykac si¢ z przyjaciotmi z mtodosci, ze szkoty. Takie spotkania dla
naszego organizmu, naszej psychiki - sa swoistym eliksirem mlodosci. State

nastawienie psychiczne na mtodos¢ i zdrowie, nie tylko hamuje nadejscie starosci, ale



moze przywroci¢ nam mtodosé.

Zeby zyé diugo, trzeba umieé¢ zy¢ szczesliwie. To jest taka sztuka, ktorej nikt
nas nie moze nauczy¢. Kazdy musi sie tego nauczy¢ sam.

Korzystajac z podanych nizej rad medrcéw mozemy przedtuzy¢ mtodose,

zdoby¢ zdrowie, zatrzymac staro$c.

Pomo?z sobie sam

1. Kochaj siebie takim - jakim jestes.

2.Nigdy nikomu nie zazdro$¢.

3.Jesli sig sobie nie podobasz - zmien sig.

4.7%08¢, obraza, krytyka siebie 1 innych - to najbardziej szkodliwe emocje dla
zdrowia.

5.Jesli cos postanowiles - dziataj.

6.Pomagaj biednym, chorym, starym i czyn to z radoscia.

7.Nigdy nie mysl o chorobach, staro$ci, $§mierci.

8. Najlepszym lekarstwem na choroby i staro$¢ - jest mito$¢.

9. Twoimi wrogami sa: obzarstwo, chciwo$¢, uleganie wlasnym stabosciom.

10. Troski prowadza do zej$cia z tego $wiata. Wzdychania mszcza ciato
czlowieka.

11. Najwigkszym grzechem jest strach i podtosc.

12. Najlepszym dniem - jest dzien dzisiejszy.

13. Najlepsze miasto - to to, w ktorym ci si¢ najbardziej powodzi.

14. Najlepsza praca - to ta, ktora lubisz.

15. Najwigkszy btad - utrata nadziei.

16. Najwigkszy prezent, ktory mozesz podarowaé lub otrzymaé - to
mito$¢.

17. Najwigksze bogactwo - to zdrowie.



W ZGODZIE Z NATURA

Rozmowa z Autorem zamieszczona na lamach ,,Expressu Ilustrowanego" po

zakonczeniu cyklu artykuléow ,,Jak zyé¢ dhugo i zdrowo"

- Panskie przepisy na zdrowe i dlugie zycie spotkaly si¢ z ogromnym
zainteresowaniem Czytelnikow. Niektore z nich byly znane, inne stanowily
zupelna, i co tu ukrywadé, czesto szokujacg nowosé.

- Artykuly, ktore pisatem, zawieraty fakty naukowe sprawdzone lub zebrang z
,drobinek" informacj¢ o madro$ci naszych dalekich przodkéw. Czytajac te lekture
wielu zrozumiato, ze nieprawidlowo zyje, je, oddycha, $pi. Nie ma w tym nic
dziwnego, bo przyzwyczailismy si¢ nieprawidtlowo zy¢. Tak zyli nasi rodzice i
rodzice naszych rodzicow, tak zyjemy my i tak beda zy¢ nasze dzieci. Przeciez
cztowiek rozwija si¢ tylko poprzez nasladownictwo. Niewtasciwy tryb zycia i
choroby, ktore on wywoluje, sq przekazywane z pokolenia na pokolenie.

- Jest jednak wspélczesna medycyna, nowoczesne zalozenia dietetyki. One
nie oceniaja zycia wspolczesnego czlowieka az tak ponuro.

- Tak naprawdg zdrowie kazdego czlowieka to jego prywatna sprawa. Lekarze
zajmujq si¢ tylko naszymi chorobami. Przemyst farmaceutyczny zbankrutuje, jesli
przestaniemy chorowa¢. Nikt nie zamknie gorzelni 1 zakladow przemystu
tytoniowego, chociaz wszyscy wiedza jaka szkod¢ wyrzadzaja te produkty naszemu
zdrowiu. Przemyst spozywczy nadal bedzie dodawal do kietbas sdl i azotany, a
cukiernicy - cukier 1 drozdze do ciastek, chociaz i jedni 1 drudzy na pewno wiedzg jak
te produkty niszcza uktad pokarmowy. Wiec trzeba zrozumiec, ze o swoje zdrowie
kazdy musi zadbac sam.

- Skad wigc taka niefrasobliwos¢ w traktowaniu wlasnego zdrowia?

- Natura data cztowiekowi bezinteresownie bezcenne bogactwo - zdrowie.
Jedyne, czego zazadata od ,,swego dziecka" w zamian - to zycie wedtlug jej praw.
Niestety, na nieszczg$cie lenistwo jest nasza wrodzona cecha, 1 jes$li z ta wada nie
walczymy, a wrgcz przeciwnie - kultywujemy ja w sobie, to stajemy si¢ mato
ruchliwi, otyli chorzy. Nie chcielismy zy¢ w zgodzie z prawami natury, zaczeliSmy
tworzy¢ swoje ,,sztuczne prawa zycia" - zatruwamy powietrze 1 wodg, zastapiliSmy
naturalne, pozyteczne produkty - fadnymi ale sztucznymi.

- Mamy tez caly arsenal najwymyslniejszych lekéw na kazda chorobe...



- Rzeczywiscie. Tyle ze zapomniawszy o prostej prawdzie, ze kazdy bdl to
sygnal o tym, ze co$ jest w organizmie nie w porzadku, zaczgliSmy szukaé
uniwersalnego $rodka, by ten bol ,,zagluszy¢". I tak oto pojawily si¢ lekarstwa, ktore
nie likwiduja przyczyny bolu, a tylko oddzialuja na jego skutki. Im wigcej lekarstw
si¢ pojawilo - tym wigcej chorob powstawato, poniewaz kazde lekarstwo likwidujac
jedna chorobg, wywotywalo inna (to co nazywamy skutkami ubocznymi). Kazdy
organ ludzkiego ciala nagle zaczal cierpie¢ na taka liczbe chorob, ze powstata
koniecznos$¢, dla wygody leczenia, podzielenia cztowieka na czgsci sktadowe. W ten
sposob stworzony przez naturg jednolity, cato§ciowy organizm, w ktorym wszystko
jest $cisle ze soba powiazane, sktadajacy sig z ,,ciata" i ,,duszy" zostat podzielony na
serce, nerki, watrobg, uktad nerwowy, mozg, rdzen, itp. Kardiolog zaczat leczy¢
serce, urolog - nerki, a laryngolog - ucho, gardto i1 nos. I od tego momentu cztowiek,
jako jedna calo$¢, przestal istnie¢. Stworzywszy silnie dzialajace lekarstwa i
doskonata technike medyczna, nadal mimo wszystko chorujemy. Setki tysigcy osob
rocznie umiera na raka, miliony - na ataki serca, 1 co jest znamienne - im bogatszy
kraj, tym cigzsze 1 bardziej wyrafinowane w nim choroby. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
nie mozna wyprodukowa¢ lekarstwa przeciwko nawykowi obfitego jedzenia,
nieprawidlowego sposobu oddychania, matej ruchliwosci - jednym slowem -
nieprawidtowego trybu zycia.

- Czy to juz koniec zagrozen?

- Niestety nie. Obecnie uczeni i lekarze na catym $wiecie sa zaniepokojeni
tym, ze system odpornosciowy u wigkszosci 0sob jest juz ostabiony w wieku 20 lat.
Pojawity si¢ takze wirusowe choroby, na ktére nie dzialaja najsilniejsze antybiotyki.
Bakterie wypowiedziaty cztowiekowi wojng, ktérej wyniki sa nieprzewidywalne.
Ostabiony uktad odporno$ciowy wspolczesnego cztowieka to tylko skutek, przyczyna
kryje si¢ w czym innym, mianowicie w pogwalceniu praw natury.

- Proces niszczenia zdrowia zaczyna si¢ Pana zdaniem juz w okresie
niemowlecym.

- Jedynym pokarmem dla niemowlecia jest mleko matki, tak ustalita natura.
Tylko ono tworzy zdrowa mikroflorg¢ jelita grubego, ktorego bakterie chronia
organizm dziecka przed kazda infekcja. Wtasnie mleko matki tworzy u dziecka
instynkt samozachowawczy, ktéry nazywamy naturalnym instynktem. Lecz jesli
dziecko praktycznie od urodzenia otrzymuje sztuczny pokarm, zwyrodnione jelito

grube nie jest w stanie chroni¢ je przed chorobami. Mato odporny organizm zaczyna



czgsto chorowad. Szpikujemy go antybiotykami, ktére na swej drodze niszcza zdrowe
i chore mikroorganizmy. Przez to prawie kazde dziecko od dziecinstwa czgsto ma
zaparcia, ktore sa stale podtrzymywane zwigkszonym spozywaniem rafinowanych i
syntetycznych produktow. W wyniku tego rozwija si¢ choroba - dysbakterioza,
polegajaca na zmianie normalnej flory bakteryjnej, ktéora niszczy uktad
odpornosciowy. Czy takie dziecko moze by¢ zdrowe?

- Co powoduje, ze w organizmie czlowieka pojawia si¢ coraz wigcej
bakterii zjadliwych, wywolujacych bardzo grozne choroby?

- Wiadomo, zZe najlepszym $rodowiskiem dla zycia bakterii chorobotworczych
i wirusow jest $rodowisko zasadowe. Wtasdnie takie $rodowisko powstaje w
organizmie w wyniku nadmiernego spozywania migsa, stodyczy, biatego pieczywa.
Przez nieprawidtowe odzywianie latami tworzymy w swoim organizmie ,,idealne"
warunki dla rozwoju bakterii chorobotworczych. Od chwili wynalezienia nowego
antybiotyku do jego wdrozenia mija wiele lat i przez ten czas bakteria
chorobotwoércze zndéw zdaza si¢ zmodyfikowaé. Natura nie wynajduje nowych
lekarstw. Przez wiele setek lat najlepszym antybiotykiem na kazda infekcje w jej
»aptece" byt 1 bedzie czosnek.

- Na czym polega fenomenalna zdolnos$¢ czosnku do walki z bakteriami?

- Czosnek stale ,modyfikuje" swoje wilasciwosci bakteriobojcze,
dostosowujac si¢ do nowych rodzajoéw bakterii, a ,.kieruje" tym procesem natura. Ci,
ktérzy regularnie stosuja w potrawach czosnek lub jego wyciagi, rzadko sa narazeni
na infekcje.

- Leku idealnego, skutecznego na wszystkie choroby jednak nie ma?

- Gdy reklama obiecuje nam niezwykte $rodki na wszystkie choroby - Ja
osobiscie nie wierzg. Cudownych $rodkow nie ma! Nie ma latwych metod,
prowadzacych do zdrowia. Zdrowia w aptece si¢ nie kupi - na nie trzeba zapracowac!

Nasz organizm jest jednolitym biosystemem. To czqsteczka otaczajqcej nas
przyrody, ktora nieustannie wymienia si¢ z niq informacjq za posSrednictwem
powietrza, wody i pozywienia. Energia, ktorq czerpiemy od natury przemienia sie¢ w
naszym organizmie w energie intelektualng, fizycznq i duchowaq.

I dlatego Czlowiek ma tylko dwie mozliwosci - albo Zy¢ zgodnie z prawami
natury i by¢ zdrowym, albo te prawa narusza¢ i nieustannie chorowac.

- Jakiej rady udzielilby Pan naszym Czytelnikom pragnacym zy¢ zdrowo

i dlugo?



- Powr6écie panstwo do prostego, naturalnego pozywienia, uczcie si¢
prawidtowo oddycha¢ i zazywajcie duzo ruchu, hartujcie swe ciato woda, powietrzem
1 $wiattem stonecznym.

Zyjac zgodnie z natura nasz organizm leczy si¢ i odmtadza sam.



PYTANIA
1
ODPOWIEDZI



Pytanie: W jednym ze swoich artykutow pisal Pan, Ze przyjmowanie
syntetycznej witaminy C jest szkodliwe. Dlaczego? (Maria K...)

Odpowiedz: Szkodliwe jest nie tylko przyjmowanie witaminy C ale i
wszystkich syntetycznych witamin.

Po pierwsze: Witaminy, to zwiazki, ktore nie sa wytwarzane droga syntezy w
organizmie czlowieka. W roslinach powstaja w procesie biosyntezy pod wplywem
swiatla Stonca 1 Ksigzyca. W komoérkach roslin witaminy wystgpuja w latwo
przyswajalnej dla czlowieka postaci (prowitaminy), oprocz nich w roslinach
wystepuje niezbedny zbior soli mineralnych, ktére sprzyjaja pelnemu przyswojeniu
ich przez organizm. Wtasnie dzigki temu przedawkowanie naturalnych witamin jest
bardzo trudne, a syntetycznych - bardzo tatwe.

Po drugie: Sztuczne witaminy - to krystaliczna nieorganiczna substancja
(produkt rafinowany) obca dla organizmu. Jest ona albo z trudno$cia przyswajana
przez organizm, lub tez nie jest w ogole przyswajana (szczegolnie przy zaburzeniach
metabolizmu). Wielu z Panstwa przekonalo si¢ o tym ,na wtlasnej skorze", kiedy
mocz (po spozyciu witamin) posiada kolor 1 zapach spozytych witamin. Czgsto
zdarzaja si¢ r6zne formy nietolerancji organizmu (mdlosci, ostabienie, swgdzenie) po
spozyciu sztucznych witamin. Podczas takiego ,,leczenia" przeciazamy tylko nerki i
watrobg, naruszamy rownowage substancji mineralnych w organizmie.

Po trzecie: Jednym ze skutkow ubocznych stosowania syntetycznych witamin
jest zwigkszenie apetytu, poniewaz organizm, zeby je przyswoi¢ potrzebuje
dodatkowej porcji soli mineralnych, weglowodanéw, skladnikow biatkowych. W
ro§linach si¢ one znajduja, a w witaminach syntetycznych ich nie ma i dlatego
czlowiek instynktownie zaczyna intensywnie jes¢, co prowadzi do nadwagi
(Amerykanie sg najbardziej otylym narodem na $wiecie migdzy innymi przez to, ze
Jedza" sztuczne witaminy w duzych ilosciach). W naszej §wiadomosci o witaminie C
utrwalita si¢ opinia nieszkodliwego preparatu, jednak w ostatnich latach lekarze coraz
czgsciej zaczeli obserwowac reakcje uboczne, spowodowane nadmiernymi dawkami
syntetycznej witaminy C. To nie tajemnica, ze wiele os6b przyjmuje witaming C i z
jej pomoca leczy grype i1 niektore inne choroby wirusowe, spozywajac wedlug
swojego uznania dawke 4-6 g na dobg, podczas gdy norma wynosi okoto 100 mg.

Uczeni wielu krajow solidaryzuja zgodnie z opinia, Ze przyjmowanie
syntetycznej witaminy C nie zwigksza odpornosci organizmu na choroby

przezigbieniowe, a jej zwigkszone dawki pogarszaja przebieg niektorych chordb



infekcyjno-alergicznych, w szczego6lnosci reumatyzmu.

Najbardziej niebezpiecznym skutkiem maksymalnych dawek witaminy C jest
zwigkszona krzepliwo$¢ krwi, w wyniku czego powstaja skrzepy, oprocz tego
witamina C moze sprzyja¢ powstawaniu w nerkach 1 pgcherzu moczowym kamieni z
soli kwasu szczawiowego i moczowego.

Osobom, ktore otrzymywaty witaming B, w zastrzykach lekarze odradzaja
przyjmowanie witaminy C, poniewaz niszczy ona t¢ witaming.

Chorzy na cukrzycg powinni wiedzie¢, ze duze dawki witaminy C zaburzaja
proces wytwarzania insuliny przez trzustkg i1 zwigkszaja zawarto§¢ cukru w moczu i
krwi. W ostatnim czasie stwierdzono, ze duze dawki witaminy C hamuja tempo
przesytania impulsOow nerwowo-mig¢sniowych, w wyniku czego zwigksza sig
zmeczenie migéni 1 jest zaburzona koordynacja reakcji wzrokowych i ruchowych.

Sadzg, ze wniosek moze by¢ jednoznaczny - przed spozyciem witaminy C
nalezy obowiazkowo skonsultowac si¢ z lekarzem i przyjmowaé tylko naturalne
witaminy, w ktore obfituyja warzywa 1 owoce. Na pewno ich Panstwo nie
przedawkuja.

Pytanie: Na ubieglorocznym festiwalu jasnowidz powiedzial mi, Ze nie
nalezy nosi¢ duzo pierscionkéw na rekach. (Halina C...)

Odpowiedz: I miat absolutng racje. W toku badan naukowych stwierdzono
zwiazek niektorych chordb, wystgpujacych u kobiet z noszeniem na r¢kach bizuterii.

Jak wiadomo na palcach znajduje si¢ wiele punktow czuciowych, ktore sa
zwigzane z organami wewng¢trznymi i dlatego obraczka na serdecznym palcu -
prowokuje schorzenia sutka piersi, organéw piciowych i1 gruczoldw wydzielania
dokrewnego.

Obraczka (pierscionek) na palcu $rodkowym - stwardnienie tetnic
(miazdzyca), nadci$nienie tgtnicze.

Obraczka (pierscionek) na palcu wskazujacym - bole plecow, zwapnienie
kosci i zapalenie korzonkow.

Czgste noszenie 0zdob na matym palcu prowadzi do schorzen dwunastnicy.

Stad wniosek: nie obcigzajcie Panstwo rak pier§cionkami (obraczkami).
Obowiazkowo zdejmujcie na noc nawet obraczke $lubna. Od czasu do czasu nalezy
da¢ rekom calkowicie wypoczaé. W czasie wolnym (kiedy ogladacie Panstwo
telewizje, itp.) masujcie na przemian palce lewej 1 prawej reki po 1 minucie, poniewaz

palce rak sa zwiagzane z systemem oftalmologicznym oczu.



Jesli bedziecie to Panstwo robi¢ codziennie, to okulary nie beda Wam
potrzebne, a i rece beda zawsze wypoczete.

Pytanie: Czy sposob odzywiania moze wplynaé na pte¢ przysziego dziecka?
(Elzbieta, Maciej P...)

Odpowiedz: W ostatnich latach nagromadzito si¢ niemalo faktow
potwierdzajacych zwiazek migdzy spozywaniem okreslonych produktow, a plcia
przysztego dziecka.

Na jednej z japonskich wysp Dzinodzi przez wiele lat rodzi si¢ 4 razy wigcej
chtopcow niz dziewczynek. Japonscy uczeni sadza, ze przyczyna tego jest miejscowa
woda pitna zawierajaca zwigkszong ilo§¢ zwiazkow zasadowych. Wedtlug opinii
francuskich medykow sposob odzywiania w 80% okresla pte¢ przysziego dziecka, w
tym, zeby pocza¢ chlopca malzonkowie powinni spozywaé wigcej potasu, a
dziewczynki - wapnia.

Produkty sprzyjajace urodzeniu chiopca: zasadowe wody mineralne, soki
owocowe, wedliny, wedzonki, biatko jaj, ziemniaki, grzyby, groch, banany, daktyle,
morele, pomarancze, czeresnie, sliwki suszone.

Produkty sprzyjajace urodzeniu dziewczynki: wapniowe wody mineralne,
czekolada, kakao, jaja, twardg, kefir, $mietana, zolte sery, pieczywo, wypieki bez
drozdzy, baktazany, buraki, marchew, ogorki, cebula, papryka, jablka, truskawki,
maliny, grapefruity, cytrusy, orzechy, cukier, miod, dzemy.

Pytanie: Wiele lat bez rezultatu lecze zapalenie gruczotu krokowego. Moze
medycyna ludowa zna jakie$ recepty? (Roman B...)

Odpowiedz: Uwazam, ze nie zaszkodzi napisa¢ o przyczynach tej choroby,
poniewaz wedlug danych statystycznych powstaje ona u co trzeciego mgzczyzny po
45 roku zycia. W swoim poczatkowym studium zapalenie stercza przebiega
bezobjawowo i dlatego nalezy zwrdci¢ uwage szczegdlnie na to, czy:

1) Czesciej niz zwykle odczuwamy parcie na mocz;

2) Strumien moczu jest cienki, mocz oddajemy z przerwami, wolno;

3) W miarg powigkszania si¢ gruczolaka parcie na mocz staje si¢ coraz
czestsze, budzi w nocy, zaktoca sen;

4) Pomimo silnego natgzania si¢ nie udaje si¢ catkowicie oprozni¢ pecherza
MoCcZowego.

Jesli na te objawy nie zwrdci si¢ uwagi i nie rozpocznie leczenia to moga si¢

rozwina¢ infekcyjne procesy zapalne w drogach moczowych, ktére spowoduja cigzkie



schorzenia nerek i czg§ciowe ostabienie potencji. Dlatego tez mgzczyznom po 40
roku zycia radzg raz w roku odwiedzi¢ urologa, a po 55-tym roku zycia dwa razy w
roku.

Srodki profilaktyczne, ktérych nalezy przestrzegaé po 40 roku zycia.

1. Unika¢ siedzacego trybu zycia.

2. Nie doprowadza¢ do zapar¢.

3. Nie zigbi¢ ciala (szczegdlnie nog).

4. Nie naduzywac alkoholu.

5. Stara¢ si¢ wigcej spozywaé warzyw, owocow, kwasnych produktéw
mlecznych: kasze na wodzie, buraki, kapusta, ciemne pieczywo; pi¢ koktajle ze
$wiezych sokow: burak + marchew + ogdérek w proporcji (1:3:1).

6. W chtodnych porach nosi¢ bielizng, nie sta¢ dlugo na mrozie.

7. Wigcej spacerowaé niezaleznie od pogody.

8. Nie dopuszcza¢ do nadwagi.

9. Zdecydowanie ograniczy¢ cukier, stodycze, wyroby maczne.

10. Prowadzi¢ aktywny tryb zycia, koniecznie rano si¢ gimnastykowac,
przeprowadza¢ kuracje hartujace (naprzemienny cieply i zimny natrysk) i szczegolnie
hartowa¢ stopy (krotkotrwate polewanie zimna woda, rozcieranie, chodzenie boso po
trawie, po plazy, itd.).

Tym, ktorzy juz cierpia na t¢ chorobe polecam nastepujace sposoby:

Recepta Nr 1. Oczyszczenie uktadu moczowo-pitciowego. W 1-szym dniu do
potlitrowego stoika wsypaé 2 tyzki nieoczyszczonego ryzu, nala¢ do petna zimne;,
przegotowanej wody i1 odstawi¢ na 24 godziny. W 2-gim dniu wzia¢ drugi stoik,
nasypac do niego ryzu, zala¢ woda, a z pierwszego stoika ryz przeptukac i znow zalaé
woda 1 odstawi¢ na 24 godziny. I w ten sposob codziennie dodawac¢ po nowym stoiku,
a w pozostatych przeptukiwac ryz i zalewa¢ woda.

Po 5 dniach bedziemy mieli 5 stoikow z zamoczonym ryzem. W szdstym dniu
ugotowac ryz, ktéry byt w stoiku nr 1, gotowac¢ 15 minut i od razu zje$¢ niczym nie
zagryzajac. Mozna jedynie doda¢ niewiele masta $mietankowego lub oleju
ro$linnego, ale w zadnym wypadku soli. Po zjedzeniu ryzu przez 3 godziny nie nalezy
nic je$¢ ani pi¢. Do sloika nr 1 znéw nasypac ryzu, zala¢ woda i postawic ze stoikiem
nr 5. Tak postgpowac przez 2 miesiace po kolei przestawiajac stoiki.

Ta kuracja likwiduje procesy zapalne prostaty u mezczyzn i uktadu moczowo-

ptciowego u kobiet.



Recepta Nr 2. Herbata imbirowa.

Codziennie pi¢ | szklankg¢ herbaty o nastgpujacym sktadzie: 1 torebke zielonej
lub czarnej herbaty nalezy zala¢ wrzatkiem, odczeka¢ 3 minuty, nastgpnie wlozy¢ 2
tyzeczki od herbaty $mietanki, pot tyzeczki masta, 1 tyzeczke miodu i pét tyzeczki
sproszkowanego imbiru. Wszystko doktadnie rozmiesza¢ i1 pi¢. Ten przepis poleca
madra nauka - mikrobiotyka. Pi¢ herbat¢ imbirowa nalezy przez 2 miesiace, a jesli
bedzie smakowala to i do konca zycia. Skladniki tej herbaty nasycaja organizm
wszystkimi istniejacymi mikro- 1 makroelementami

Pytanie: Pisze Pan, ze kawa jest szkodliwa, a ja czytalam o tym, ze kawa jest
pozyteczna (o korzysciach ptynacych z picia kawy). (Bozena T...)

Odpowiedz: Jesli chcecie Panstwo mie¢ dobre zdrowie, unikajcie spozywania
kawy. Kawa jest pozbawiona warto$ci odzywczych. Tomina znajdujaca si¢ w tym
napoju utrudnia przyswajanie biatka, zmniejsza zawarto$§¢ cennych mikroelementow
w organizmie, takich jak: zelazo, wapn, a takze witamin z grupy B. Mocna kawa
silnie ,,uderza" w watrobg, dlatego amatoréw kawy po wypiciu kolejnej filizanki (po
10-15 minutach) zaczyna ,,trza$¢". Francuscy medycy stwierdzili, Ze ci, ktorzy pija
powyzej 3 filizanek kawy dziennie cierpia na ukryta forme anemii, a u 0séb pijacych
do 6 filizanek kawy dziennie zaobserwowano objawy paranoi. Nalezy jeszcze dodac,
ze kawa posiada zdolno$¢ zatrzymywania w organizmie radionukleidow.

Bardziej optymistycznie patrza na kawg uczeni z USA, ktérzy w ciagu 25 lat
prowadzili badania wsrdd 85 tysiecy pracownikow amerykanskich szpitali. Wyniki
przez nich opublikowane dowodza, ze kofeina silnie oddziatywuje na organizm.
Istnieje zwiazek migdzy piciem kawy, a sklonno$ciami samobdjczymi.

Ci, ktorzy w ogole nie pija kawy o 66% czg$ciej mysla o tym, ze nadszedt
czas pozegnaé si¢ z zyciem. Wniosek jest jednoznaczny: w matych dawkach (1
filizanka dziennie) kawa posiada silne wtasciwosci antystatyczne. Tak wigc nie
istnieja szkodliwe 1 korzystne produkty. Nawet trucizna w matych dawkach jest
lekarstwem. Wszystko zalezy od umiaru.

Dowiedziono naukowo, ze r6zne plyny w rézny sposob wymywaja kamienie z
nerek.

1. Coca-cola - 2%

2. Przegotowana woda - 2-4%

3. Stolowa woda mineralna - 6 - 8%

4. Inne rodzaje wody mineralnej - 12-18%



5. Herbata - 12%

6. Kawa - 16%

7. Piwo - 20%

8. Zielona herbata - 46-60%

Dlatego dobrze jest od czasu do czasu pi¢ wodg mineralna, herbate, kawe, a
nawet piwo, ale najlepiej jest pi¢ zielona herbate.

Pytanie: Ja nie wierzg, ze prawidtowo si¢ odzywiajac mozna zy¢ 150 lat.
(Jacek K...)

Odpowiedz: Sadzg, ze Pan jest jeszcze zbyt mtody, a mtodzi ludzie nie mysla
o zdrowiu. Ale im czlowiek staje si¢ starszy, tym wigce] zaczyna rozumie¢ jaki to
skarb - zdrowie i tym bardziej zaczyna je cenie. Nie chodzi o to, zeby zy¢ dtugo,
chodzi o to, zeby zy¢ nie chorujac.

Polegajmy na do$wiadczeniu hinduskich dlugowiecznych, ktérzy zyja w
dolinie Chunza. U 32 tysigcy ludnosci, ktora nie zna chorob $rednia dlugos¢ zycia
wynosi tam - 120 lat! Na czym polega sekret?

Szkocki lekarz McCarrison, ktory przezyt 14 lat w bezposredniej bliskosci
Chunzy, doszedt do wniosku, ze gtownym ,,zrodlem" dtugowiecznosci tego narodu
jest sposob odzywiania.

Mieszkancy doliny Chunza sa wegetarianinami. Zwykle ich jadtospis sktada
si¢ z surowych warzyw i owocoéw (latem), kietkow zbdz, suszonych moreli, owczej
brynzy (zima).

Zeby ostatecznie przekonaé sie o tym, Ze wladnie sposéb odzywiania jest
sekretem dlugowieczno$ci mieszkancéw doliny, Carrison po powrocie do Anglii,
przeprowadzit seri¢ doswiadczen na zwierzgtach. Jednej grupie zwierzat podawano
jedzenie typowe dla stotu przecigtnej londynskiej rodziny (biate pieczywo, §ledzie,
cukier rafinowany, konserwowe 1 gotowane warzywa itd.). W rezultacie w tej grupie
zaczgly si¢ roznorodne ,,ludzkie" choroby. Druga grupa zwierzat byta odzywiana
wedhug ,,diety" z doliny Chunza. Podczas catego przebiegu doswiadczenia zwierzgta
z tej grupy pozostawaly zdrowe.

Uwaza sig, ze na dlugowieczno$¢ maja wplyw warunki klimatyczne.
Interesujacym jest fakt, ze ludzie mieszkajacy w takich samych warunkach
klimatycznych co i mieszkancy doliny Chunza, cierpia na rozne schorzenia i dtugos¢
ich zycia jest dwa razy krotsza. A wigc nasuwa si¢ wniosek, jesli cztowiek odzywia

si¢ nieprawidlowo, to od chordb nie uratuje go nawet gorski klimat.



Mieszkancy doliny Chunza, w odrdznieniu od sasiednich narodowosci, sa
bardzo podobni do Europejczykow. Wedlug teorii historykéw, zatozycielami
pierwszych wspdlnot rodowych Chunzy byli kupcy i1 wojownicy Aleksandra
Macedonskiego, ktorzy tam si¢ osiedlili w czasie wyprawy przez gorskie doliny rzeki
Ind. Tak wigc 1 Europejczycy moga zy¢ dlugo, jesli tylko beda prawidtowo sig

odzywiaé.



Nadszed! juz czas rozstania si¢ z Panstwem, Drodzy Czytelnicy. Teraz droge
do swojego zdrowia kazdy powinien wybra¢ samodzielnie. Doskonale rozumiem, ze
zdoby¢ si¢ na to nie jest wcale tatwo. Przeciez po to, by by¢ zdrowym trzeba
zerwaé ze ztymi nawykami, ktére powstawaly calymi latami, zmieni¢ styl zycia i
sposéb myslenia. Jednak, jesli czujecie Panstwo, ze Waszego zdrowia zaczgto
,2ubywa¢" nie traccie czasu - wezcie si¢ za siebie, dziatajcie !

Im wczesniej zaczniecie sobie Panstwo pomagac, tym szybciej odzyskacie
zdrowie. Najwazniejsze - nie spieszy¢ si¢, stopniowo przyzwyczajajcie organizm do
nowego trybu zycia.

Niniejsza ksigzka zostala pomyslana jako poradnik praktyczny, stluzacy do
uzdrowienia organizmu. Dlatego tez radz¢ jak najczg$ciej do niej zaglada¢, a na
pewno uzyskacie pomoc. Polecam roéwniez poroéwnywanie zawartych w niej
przepiséw z wynikami wtasnych obserwacji.

Gromadzcie Panstwo doswiadczenia w zakresie uzdrowienia swojego
organizmu 1 przekazujcie je swoim dzieciom i wnukom - to jedyna ,,droga", ktora
doprowadzi nas wszystkich do zdrowia.

Pozostato jeszcze wiele pytan, na ktére oczekujecie Panstwo odpowiedzi.
Zawsze jestem gotow stuzy¢ Wam rada 1 pomoca i dlatego zapraszam do nowych

spotkan na stronach kolejnej ksiazki.
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ZDROWIE BEZ LEKOW

(Przepisy Medycyny Ludowej)



I. Choroby wskutek zazi¢bienia

angina, grypa, kaszel, katar, zapalenie oskrzeli

& Przepis. Skladniki: konfitury z malin - 1 tyzka stotowa
miod - 1 tyzka stotowa
wodka lub koniak - 1 tyzka stotowa
cytryna - 0,5 cytryny

Wszystkie sktadniki wlozy¢ do szklanki, wycisnaé¢ do nich sok z 0,5 cytryny,
uzupetni¢ wrzatkiem.

Stosowanie: malymi tyczkami pi¢ przed snem.

- Przepis: sok z jednej cytryny zmiesza¢ ze 100 g miodu.

Stosowanie: przyjmowac po | tyzce stotowej 3 razy dziennie.

- Przepis: po 100 g kwiatu lipy i suchych malin sparzy¢ wrzatkiem w ilosci | 1,
odstawi¢ do zaparzenia, przecedzic.

Stosowanie: podgrzany ptyn pi¢ po 200 g przed snem przez 2-3 dni.

- Przepis: po 1/2 szklanki soku z rzodkiewki i chrzanu i tyle samo miodu,
dobrze rozmieszac, zaparza¢ 3-4 godziny.
Stosowanie: przyjmowac trzy razy dziennie w godzing po positku, dorosli -

po 2-3 tyzki stotowe, dzieci - po 1 tyzeczce od herbaty.

- Przepis. Skladniki: starta cebula -50g

ocet -20g

miod -60g
Starta cebulg zala¢ octem, odcisnaé przez gazg, do pltynu doda¢ miod i dobrze
rozmieszaé

Stosowanie: co pot godziny podawac¢ choremu po 1 tyzeczce od herbaty.

- Przepis: zmiesza¢ 30 g miodu i 70 g wody.

Stosowanie: goracym plynem przeprowadza¢ inhalacje.



L.

Przepis: 100 g startej cebuli posypa¢ 100 g cukru-krysztatu, odstawi¢ by
troche postato.

Stosowanie: powstaly sok pi¢ po 2 tyzeczki od herbaty 3 razy dziennie.

Przepis: czosnek uthuc na tarce i zmiesza¢ w proporcji 1:1 z miodem.
Stosowanie: przyjmowac po | tyzce od herbaty 3 razy dziennie lub po tyzce

stotowej przed snem, popijac ciepta woda.

Przepis (przy leczeniu grypy): 1 lyzke stolowa zidt nagietka, rumianku,
szalwi lub lisci eukaliptusa zaparzy¢ 0,5 1 wrzatku, parzy¢ przez 3 - 5 minut,
przecedzic.

Stosowanie: pi¢ po 1/2 szklanki 3 razy dziennie lub ptuka¢ gardlo kilka razy

dziennie. Ziota mozna bra¢ oddzielnie lub korzysta¢ z mieszanki ziolowe;.

Przepis (przy leczeniu chorob wskutek zazigbienia): ugotowaé ziemniaki ,,w
mundurkach", cz¢$¢ wody odla¢, ziemniaki gotowa¢ z koprem. Do goracych
ziemniakéw doda¢ 2 tyzki stolowe oleju roslinnego i 1/2 tyzeczki od herbaty
sody oczyszczonej, dobrze podgrzaé¢ na ogniu.

Stosowanie: narzuci¢ na gtowe flanelowy koc (zrobi¢ duzy kaptur), nachyli¢
si¢ nad naczyniem z goracymi ziemniakami i ustami wdychaé goraca parg
(przeprowadza¢ inhalacjg). Leczenie mozna przeprowadza¢ kilka razy
dziennie, az do catkowitego wyzdrowienia. Podczas inhalacji chory silnie si¢

poci, nie wolno wychodzi¢ na dwor, nie schtadza¢ organizmu.

Przepis (przy leczeniu kaszlu):

Skladniki: masto $§mietankowe niesolone -200 g

wieprzowe sadto z kiszek -200 g
miod -200 g
kakao w proszku -200 g
Swieze zo6ttka jajeczne - 15 szt.

Wszystko dobrze zamieszaé, zagotowa¢ na matym ogniu, ostudzic.
Stosowanie: przyjmowaé po | lyzeczce od herbaty na 1/4 szklanki goracego

mleka 3 razy dziennie. Pi¢ bardzo matymi tyczkami. Poprawa nastepuje po 5-



7 dniach.

Przepis (przy leczeniu kaszlu): zmiesza¢ 2 lyzki stolowe przegotowanego
goracego mleka z dwiema tyzkami koniaku.

Stosowanie: przyjmowac na 1/2 godziny przed jedzeniem 3 razy dziennie. Po
wypiciu mieszanki nie nalezy ochtadza¢ organizmu i wychodzi¢ na dwor.

Przyjmowac¢ az do catkowitego wyleczenia.

Przepis (przy leczeniu rzadkiego kaszlu, silnego kaszlu, nocnego kaszlu):
zagotowa¢ na wolnym ogniu w ciagu 10 min. | cytryng. Stanie si¢ ona migkka
1 mozna z niej wycisnaé¢ wigcej soku. Przekroi¢ cytryng na potéwki i wycisnaé
sok do szklanki. Doda¢ 2 tyzki stolowe gliceryny, dokladnie rozmiesza¢ i
uzupetni¢ miodem az do catkowitego wypehienia szklanki.

Stosowanie: rzadki kaszel - przyjmowac po 1 tyzeczce od herbaty na noc 1
jeszcze jedna noca; kaszel silny - przyjmowac po | tyzeczce od herbaty przed
jedzeniem lub na noc po kolacji; nocny kaszel - przyjmowac 1 tyzeczke od
herbaty na noc, jedna tyzeczke noca.

W miar¢ zmniejszania si¢ kaszlu ogranicza¢ (redukowac) przyjmowanie

mieszanki.

Przepis (przy leczeniu anginy, przezigbienia, kaszlu): do 1/2 szklanki mleka
wlozy¢ 4-5 fig, gotowac przez 5-10 minut, ostudzic.
Stosowanie: przed snem wypi¢ matymi tykami mleko i zjes¢ owoce figi. W

razie konieczno$ci - powtarzac.

Przepis (przy leczeniu anginy): zetrze¢ na tarce szklanke czerwonego buraka,
wla¢ stotowa tyzke octu, odstawi¢ na kilka godzin, nastgpnie odcisna¢ sok do
szklanego naczynia.

Stosowanie: sokiem buraka z octem plukac¢ gardio i tyka¢ po 1 - 2 tyzki

stolowe.

Przepis (przezigbienie, kaszel): do 1/2 szklanki miodu nala¢ 1/2 szklanki
portweina i dobrze rozmiesza¢. Obra¢ i rozgnies¢ 10-15 g czosnku.

Przygotowac 10-20 ml nafty.



Stosowanie: przed snem dobrze rozetrze¢ stopy rozgniecionym czosnkiem i
zalozy¢ welniane skarpety. Natrze¢ klatke piersiowa nafta, zatozy¢ ciepla

bielizng i wypi¢ szklanke portweina z miodem.

Przepis (przy leczeniu kaszlu): w 1 butelce piwa rozpusci¢ tyzke miodu,
gotowac 5 minut.

Stosowanie: podczas kaszlu pi¢ ciepte piwo z miodem po 1 - 2 szklanki.

Przepis (przy leczeniu kaszlu): wymy¢ rzodkiewke, wycia¢ w niej zagl¢bienia
(rzodkiewki powinno by¢ nie mniej, niz 1-3 tyzki stotowe), do zaglebien
nasypac 1 tyzke stotlowa cukru-krysztatu i odstawi¢ na nie mniej niz 40 minut.

Stosowanie: pi¢ sok z rzodkiewki po | tyzeczce od herbaty trzy razy dziennie.

Przepis (przy leczeniu grypy, anginy): szybko zetrze¢ na tarce cebule,
polozy¢ ja na gazie higroskopijnej, owinaé w gaziki (zrobi¢ tampony) i
wsuna¢ do obu otworéw nosowych, potrzymaé 15 minut. Stosowaé rano, w

potudnie 1 wieczorem.

Przepis (przezigbienie):
Skladniki: cebula -50g,
ocet -20 g,
miod -60 g,
Cebule zetrze¢ na tarce, zala¢ octem nastgpnie potozy¢ na gaze i wycisnac do
otrzymanego soku doda¢ midd i dobrze wymieszac.

Stosowanie: pi¢ co 30 min. po | tyZeczce soku.

Przepis (przezigbienie):
Skladniki:  dZzem malinowy - 1tyzka stotowa,
miod - 1tyzka stotowa,
wodka lub koniak - 1 tyzka stolowa,
pot cytryny
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do szklanki (oprocz cytryny), dobrze to wszystko
wymiesza¢ 1 do tego wycisnaé sok z pot cytryny. Dopetni¢ szklanke ciepta,

przegotowana woda.



Stosowanie: pi¢ malymi tykami przed snem.

- Przepis (kaszel w podesztym wieku):
Skladniki: masto -200 g,
smalec -200 g,
miod - 200 g,
kakao (proszek) -200 g,
Swieze zoltka - 15 szt.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do garnuszka i dobrze wymiesza¢. Gotowaé na
malym ogniu 5 minut, tak aby powstata jednolita masa, nastgpnie ostudzic.
Stosowanie: 1 tyzeczka na 1/4 szklanki goracego mleka, 3 razy dziennie po

jedzeniu. Pi¢ malenkimi tykami. Poprawa nastgpuje w ciagu 5 lub 7 dni.

- Przepis (angina): do garnka wla¢ 150 g mleka, wlozy¢ 4-5 fig suszonych i
gotowac przez 5-7 minut.
Stosowanie: przed snem wypi¢ matymi tykami mleko, a figi zjes¢. Powtarzaé

kilka razy.

- Przepis (angina): zetrze¢ na tarce czerwony burak, zeby otrzymac¢ 1 szklanke,
doda¢ 1 tyzke stotlowa octu. Gotowe do spozycia po 3 godz. Sok wycisnaé
przez gazg.

Stosowanie: pi¢ sok po | - 2 stotowej tyzce 5 razy dziennie, a takze plukaé

sokiem gardto.

- Przepis (grypa): 100 g cebuli zetrze¢ na tarce, doda¢ 100 g cukru. Gotowe do
spozycia po 2 godzinach.

Stosowanie: pic¢ sok po 2 tyzeczki 3 razy dziennie.

W profilaktyce przeciwko grypie wsrod ludowych $rodkow gldéwne miejsce
zajmuje cebula i czosnek. Trzeba je jes¢, lub przynajmniej zué, nie potykajac, po 2 - 3
minuty kilka razy dziennie.

Podczas epidemii grypy w celach profilaktycznych mozna stosowac nalewke
czosnkowa:

< Przepis: drobno posieka¢ 2-3 zabki czosnku, zala¢ 30-50 ml wrzatku,



odczeka¢ 1-2 godziny i przecedzi¢. Wkrapia¢c do nosa po 2-3 krople do
kazdego otworu nosowego 1-2 razy dziennie. (Nalewke nalezy przygotowac
na 2 dni).

Zeby nie zarazi¢ domownikow zaleca sie powiesi¢ na szyje woreczek z
gazy z drobno posiekanym czosnkiem, zeby nie zachorowaly mate dzieci -
przywiazcie Panstwo taki woreczek z czosnkiem do 16zeczka, lub obok
postawcie spodeczek z posiekanym czosnkiem.

W celach profilaktycznych rano mozna pozu¢ 1is¢ eukaliptusa i przy
kontakcie z chorym na grypg, czgs¢ liScia trzyma¢ w ustach (migdzy
policzkiem, a dziastem). Wieczorem nalezy ptuka¢ gardlo §wiezym sokiem z
surowego buraka, dodajac na 1 szklanke soku 1 tyzeczke od herbaty 3%
roztworu octu stotowego.

Jesli si¢ Panstwu nie udato uniknaé infekcji 1 juz zachorowaliScie prosze

skorzysta¢ z nastgpujacych porad:

O

najczesciej jak mozna pijcie goraca herbate z cytryna lub malinowymi
konfiturami, a takze ciepte mleko z miodem (1 tyzka stolowa na 1 szklankg);
przemywajcie co godzing jam¢ nosowa i gardlowa nalewka cebuli z miodem
(1:1); roztwor nalezy weiagnaé nosem, a wydala¢ ustami;

wdychajcie opary esencji rumiankowej (z rumianku aptecznego);

wktadajcie do nosa tampony z waty zmoczone $wiezym sokiem z cebuli, na 10-
15 minut 3-4 razy dziennie;

wycisnijcie sok z cebuli, nalejcie go na spodek i wdychajcie nosem po 2 - 3
minuty 3 razy dziennie;

zetrzyjcie na drobnej tarce czosnek, rozmieszajcie go z taka sama ilo$cia miodu
(najlepiej lipowego) i zazywajcie przed snem po | tyzce stotlowej, popijajac
ciepta woda;

zetrzyjcie na tarce cebule, zalejcie 0,5 1 doprowadzonym do wrzenia mlekiem,
odstawcie do cieptego miejsca; potowe nalewki wypijcie na noc, a potowe -
rano, tez w postaci goracej;

2 lyzki stolowe wysuszonych (lub 100 g $wiezych) malin zala¢ szklanka
wrzatku. Odstawi¢ na 10-15 minut, doda¢ 1 tyzke stolowa miodu, rozmieszac.
Nalezy stosowac¢ ciepte jako srodek napotny przed snem.

réowng ilo$¢ kwiatow lipy i owocdé6w malin zala¢ wrzatkiem, kierujac si¢ zasada,

ze: | tyzka stolowa mieszanki przypada na | szklanke wody, zawina¢, by nie



tracita nalewka ciepta, odstawi¢ na | godzing, przecedzi¢. Nalezy pi¢ po 1/2

szklanki 3-4 razy dziennie;

O  szczypte mieszanki, sktadajacej si¢ z réwnych ilosci liSci czarnej porzeczki 1
kwiatow lipy, zala¢ 0,5 | wrzatku i niech si¢ tak gotuje przez 5 minut, zdjaé z
ognia, otuli¢, by nalewka nie tracita ciepta na 30 minuty. Przecedzi¢. Pi¢ po |
szklance w stanie cieptym jak herbatg 3-4 razy dziennie.

Chrypka

Przepisy terapii dietowej sa zalecane w przypadkach pojawienia si¢ chrypki po

przezigbieniu, a w mniejszym stopniu spowodowanej ostrym zapaleniem krtani.

O

Wymy¢ 1 obra¢ ze skorki gruszke. Wycisna¢ sok. Od czasu do czasu pijcie sok z
gruszki, uprzednio przez jaki$ czas trzymajcie sok w ustach. Potykajcie Panstwo
sok malenkimi porcjami.

Zamoczcie Panstwo na noc 50 g orzechdw ziemnych w zimnej wodzie.
Zdejmijcie skore i1 gotujcie na matym ogniu do chwili, dopdki nie stana si¢
migkkie. Stosowac 1 raz dziennie.

Oliwki. Przemyjcie troche oliwek 1 wezcie jedna do ust Trzymajcie w ustach
jakis$ czas, tykajac $ling. Powtorzcie to samo z innymi oliwkami

Jedzcie kawalki §wiezej biatej rzepy. Porcja: 5-10 kawatkow trzy razy dziennie.

I1. Choroby ukladu pokarmowego

Przepis (przy leczeniu wrzodéw zZotadka): obrane ziemniaki ugotowac bez soli.
Stosowanie: wywar pi¢ po 0,51 trzy razy dziennie. Za kazdym razem

przygotowywac s§wiezy wywar.

Przepis (przy leczeniu wrzodow zoladka): cala porcje pelnego siemienia
Inianego zala¢ goraca przegotowana woda w proporcji 1 : 30, przez 15 minut
potrzasa¢ (mieszac), odcisnac i przecedzic.

Stosowanie: pi¢ po 1/4 szklanki 3 razy dziennie na 30 minut przed jedzeniem.
Zeby poprawié¢ smak mozna doda¢ tyzke soku owocowego. Leczenie trwa 2-3

tygodnie. Pi¢ tylko §wiezo przygotowane siemi¢ Iniane.



—  Przepis (wrzdd zotadka): zaparzy¢ suszone kwiaty bialego bzu i1 pi¢ jak

herbate.

—  Przepis (wrzody zotadka, krwotoki zotadkowe): 20 g (4 tyzki stotowe) suchej
rozdrobnionej kory dgbowej wsypa¢ do naczynia emaliowanego, zala¢ szklanka
wrzatku, przykry¢ pokrywka, gotowaé przez 20 minut, od czasu do czasu
mieszajac. Ostudzié, odcisnaé, przecedzi¢. Przela¢ do naczynia szklanego z
korkiem. Przechowywa¢ w ciemnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po | tyzce stotowej 2-3 razy dziennie.

—  Przepis (wrzod zotadka): poszatkowaé biala kapuste, lekko posoli¢, wycisnaé
sok.
Stosowanie: 2-3 razy dziennie pi¢ przed jedzeniem sok z kapusty (Swiezy) po

1/2 szklanki.

Choroby watroby

- Przepis (przy chorobach watroby jako srodek pobudzajacy wydzielanie z6kci):
100 g owocow dzikiej rozy wsypa¢ do termosu o pojemnosci 1 litra, zalaé
wrzatkiem, zakry¢ korkiem i odstawi¢ na noc.

Stosowanie: wypi¢ w ciagu dnia caty napar, cukier dodawa¢ do smaku.

- Przepis (choroby watroby): zetrze¢ korzen chrzanu na tarce z malymi
otworami, wycisna¢ sok. Taka samg ilo$¢ soku z chrzanem, i miodu (jesli nie
ma miodu, mozna uzy¢ cukru) zamiesza¢ i zamkna¢ w szklanym naczyniu.

Stosowanie: przyjmowac po | lyzce stolowej 3 razy dziennie na 20 minut

przed jedzeniem.
- Przepis (choroby watroby): zaparzy¢ | tyzke stotowa nasion kopru
ogrodowego szklanka wrzatku, odstawi¢, ochtodzi¢, przecedzi¢.

Stosowanie: przyjmowac po 1/2 szklanki 2 razy dziennie.

- Przepis (chroniczna choroba watroby): Skladniki:



sok z korzeni $wiezego mlecza (dmuchawca) - 100 g
spirytus 96% -15¢g
gliceryna -15¢g
przegotowana woda -17g
Wszystkie sktadniki dobrze przemieszac i przecedzic.
Stosowanie: przyjmowac po | - 2 tyzki stotowe dziennie na 15 minut przed

jedzeniem.

Przepis (choroby watroby, regeneracja po zachorowaniu): watrobg rogacizny
drobno pokroi¢, obsmazy¢, ale nie catkowicie (musi by¢ z krwia), nastgpnie
skrecié przez maszynke do mielenia migsa. Na 200 g watroby dodaé¢ 100 g
masta $mietankowego dobrze przemiesza¢ do konsystencji pasztetu
watrobianego.

Stosowanie: przyjmowac po 100 g pasztetu codziennie.

Przepis (przy leczeniu kamieni zolciowych): gar§¢ suszonych lisci
brzozowych rozdrobni¢, zala¢ szklanka wrzatku, odstawi¢ na 20 minut,
odcisnag, przecedzié.

Stosowanie: przyjmowaé po szklance naparu rano i wieczorem przed

jedzeniem.

Przepis (choroba watroby): drobno pokroi¢ biata kapuste, wycisna¢ sok.
Stosowanie: pi¢ po 1/2 szklanki $wiezego soku z biatej kapusty. Do soku

mozna dodawa¢ wodg po kapuscie.

Przepis (kamienie na watrobie): 60 g suszonych fig drobno pokroi¢, wlozy¢
do emaliowanego naczynia, zala¢ szklanka wrzatku, doprowadzi¢ do wrzenia,
doda¢ 1/2 szklanki goracego mleka i 1-5 g cukru, przestudzic.

Stosowanie: ciepty ptyn pi¢ drobnymi (matymi) lykami, owoce figi zjesc.

Dobrze jest tez jes¢ §wieze poziomki, pi¢ $wiezy sok z marchwi.

Przepis (hemoroidy, choroby watroby, zaparcia): przyjmowa¢ od 1/2 do 2

szklanek ptynu po kapuscie codziennie.



s

Przepis (kamienie w pecherzyku zétciowym): utrze¢ na tarce i wycisnaé sok z
czarnej rzepy.

Stosowanie: swiezy sok pi¢ po 2-3 lyzki stotowe dziennie.

Choroby nerek i pecherza moczowego

Przepis (przy kamieniach w nerkach, pecherzu moczowym): 1 - 1,5 tyzki
stotowej ziela pietruszki ogrodowej wlozy¢ do szklanki wody, sparzy¢
wrzatkiem, zakry¢, odstawi¢ na 30 minut pod przykryciem, odcedzié¢, przela¢
do szklanego naczynia z korkiem.

Stosowanie: pi¢ szklanke nalewki w ciagu dnia trzykrotnie. Pi¢ do

catkowitego wyzdrowienia.

Przepis (przy leczeniu pgcherza moczowego): do porcelanowego czajnika o
pojemnosci 1 1 wsypaé 1 tyzeczk¢ od herbaty cukru-krysztalu, esencjg
herbaciang i 50 g szatwi. Zalac wrzatkiem, przykry¢ i odstawi¢ na 30 minut.

Stosowanie: pi¢ herbat¢ z dodatkiem szatwi.

Przepis (przy schorzeniach nerek): zmiesza¢ | szklankg majowego miodu i |
szklanke soku z kapusty, zla¢ do butelki szklanej, szczelnie zakorkowac.
Przechowywaé w ciemnym i chtodnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po | tyzce stotowej 3 razy dziennie na godzing przed

jedzeniem.

Przepis (przy leczeniu kamieni i piasku w pgcherzu moczowym, kamieni w
nerkach): podsuszy¢ i zmieli¢ nasiona marchwi na proszek (na przyklad w
mitynku do kawy).

Stosowanie: przyjmowac po | tyzeczce od herbaty 3 razy dziennie, popijaé

ciepta woda.

Przepis (jako $rodek moczopgdny przy problemach z oddawaniem moczu,
przy leczeniu kamieni w nerkach i pgcherzu moczowym): wycisnaé sok z

korzeni i lisci chrzanu.



Stosowanie: rano i wieczorem przyjmowa¢ $wiezy sok z chrzanu po 1

lyzeczce od herbaty.

- Przepis (profilaktyczne stosowanie przed powstawaniem kamieni w pecherzu
moczowym 1 pecherzyku zotciowym, (jesli jest zagrozenie tworzenia
kamieni)): czarng rzepg zetrze¢ na tarce o matych otworach i wycisnaé sok.
Zmieszac sok rzepy z miodem w proporcji 1:1. Stosowanie: rozpoczynajac od
1/2 szklanki dziennie, stopniowo zwigksza¢ dawke soku z rzepy z miodem do

2 szklanek dziennie.

- Przepis (przy leczeniu choréb nerek): 100 g zielonych orzechow wioskich,
zebranych przed 7 lipca, zmieli¢ na maszynce do migsa, wlozy¢ do sloika,
wsypa¢ 100 g cukru - krysztatu lub miodu, szczelnie przykry¢ i odstawi¢ na 1
miesiac w ciemne miejsce.

Stosowanie: przyjmowac¢ po | tyzeczce od herbaty 3 razy dziennie przed

jedzeniem.

Kamienie w nerkach, watrobie i woreczku zélciowym

- Przepis: wieczorem 2 stolowe tyzki ryzu zala¢ 0,5 1 wrzatku. Rano wodg zlaé
1 ryz ugotowac.
Stosowanie: Je$¢ bez soli na czczo 1-2 godziny przed positkiem. Kuracja trwa

40 dni. Po kilku miesiacach kuracj¢ powtorzyc¢.

- Przepis: wizia¢ 3 cytryny ze skorka, 150 g oczyszczonego czosnku zmieli¢ w
maszynce do mielenia. Wszystko wlozy¢ do 11 stoika, doda¢ 0,5 1 chtodnej
przegotowanej wody. Odstawi¢ na 24 godziny, przecedzi¢ i wycisnaé. Dobrze
zamknac¢ stoik, przechowywaé¢ w ciemnym miejscu.

Stosowanie: pi¢ codziennie rano 50 ml.

- Przepis: do naczynia wla¢ 3 szklanki wody, doda¢ 4 cytryny drobno
pokrojone. Gotowac tak dlugo, aby zostata jedna szklanka ptynu. Ostudzi¢ i
odcedzi¢, wla¢ do szklanego naczynia, doda¢ 1 szklanke miodu, sok z 1

cytryny. Wszystko dobrze wymiesza¢ i przykry¢ pokrywka. Stosowaé po 1



lyzce stotowej przed snem.

- Przepis (piasek w nerkach): jedna cytryng sparzy¢ wrzatkiem, dobrze wytrze¢
szmatka. Nastgpnie zetrze¢ na tarce ze skorka. Wtozy do szklanego naczynia,
doda¢ 50 g miodu, 50 g oleju roslinnego.

Wszystko dobrze wymieszaé, przykry¢ pokrywka. Uzywac po 1 tyzce

stotowej 4 - 5 razy dziennie.

II1. Choroby sercowo-naczyniowe

- Przepis (przy schorzeniach sercowo-naczyniowych):

a) codziennie spozywaé 2 - 3 razy dziennie po | lyzeczce od herbaty miodu z
mlekiem, twarogiem i innymi produktami mlecznymi;

b) codziennie pi¢ na noc szklankg cieptej herbaty z rozpuszczona w niej tyzka

stotowa miodu.

- Przepis (jako $rodek usmierzajacy przy schorzeniach serca) - gryz¢ pestki

dyni w razie koniecznosci.

- Przepis (przy ostabieniu czynnosci serca, w celu obnizenia cis$nienia
tetniczego krwi): 4 g (I tyzka stotowa) lisci melisy sparzy¢ szklanka wrzatku,
odstawi¢ na 1 godzing, przecedzic.

Stosowanie: pi¢ po 1 lyzce stotowej 3 razy dziennie.

- Przepis (w celu wzmocnienia slabego serca) - czgsto nalezy zu¢ skorke

cytryny, ktora jest bogata w olejki eteryczne.

- Przepis (przy nadci$nieniu): do ciemnej butelki o pojemnosci 0,75 1 wla¢ 0,5 1
wodki 1 wlozy¢ 200 g rozdrobnionego czosnku. Szczelnie zakry¢ korkiem,
odstawi¢ w ciemne miejsce na 6 - 8 dni. Nalewkeg czasem wstrzasac.
Nastepnie przecedzi¢ i przechowywaé w zamknigtym naczyniu w ciemnym,
chtodnym miejscu.

Stosowanie: pi¢ po | lyzce stolowej przed jedzeniem 3 razy dziennie.



Przepis (na obnizenie wysokiego cis$nienia t¢tniczego krwi):

a) 20 g czosnku sparzy¢ szklanka wrzatku, w zamknigtym szklanym naczyniu
trzyma¢ 6-8 godzin. Odcisnaé, osad przefiltrowaé, zamknaé¢ w naczyniu
szklanym,;

b) do szklanki wlozy¢ 20 g rozdrobnionego czosnku, zmiesza¢ go ze 100 g
cukru-krysztalu, uzupeti¢ do petnej szklanki wrzatkiem i1 dobrze rozmiesza¢
az do rozpuszczenia cukru, odstawi¢ na 4-6 godzin w ciemne ciepte miejsce.
Przechowywaé w ciemnym miejscu w zamknigtym naczyniu.

Stosowanie: pi¢ przed jedzeniem po 1 lyzce stotowej 3 razy dziennie.

Przepis (przy chorobach sercowo-naczyniowych): przemy¢ rodzynki,
rozgnies¢ 1 200 g rodzynek zala¢ litrem wrzatku, gotowac na stabym ogniu 5
minut, nastgpnie ostudzié, przecedzi¢ i doda¢ 10 ml §wiezego soku z cytryny,
dobrze zamkna¢ w szklanym naczyniu.

Stosowanie: przyjmowac po 1/2 szklanki 3 razy dziennie. Powtarza¢ az do

catkowitego wyleczenia.

Przepis (choroby sercowo - naczyniowe).

Skladniki: sok z marchwi - 1 tyZka stotowa
tarty chrzan - 1tyzka stotowa
miod - I szklanka

sok z cytryny -1 szt.
Sktadniki dobrze rozmiesza¢ drewniang tyzka w naczyniu emaliowanym,
przetozy¢ do naczynia szklanego, szczelnie zamknaé, przechowywaé w
chlodnym miejscu.
Stosowanie: przyjmowac po | tyzce od herbaty na godzing przed jedzeniem 3

razy dziennie przez dwa miesiace.

Przepis (nadcis$nienie tgtnicze, choroby serca, stwardnienie rozsiane mozgu).
Skladniki: cytryna - 1 szt.

zurawina -200 g

dzikaréza -200g

miod -200¢g



Cytryng sparzy¢ wrzatkiem, dobrze wytrze¢ sucha $ciereczka, zetrze¢
razem ze skorka na tarce o matych otworach. Zurawiny i dzika réze dobrze
rozgnie$¢. Wszystko wlozy¢ do szklanego naczynia, doda¢ midd, dobrze
rozmieszaé, przykry¢ i odstawi¢ na cala dobg.

Stosowanie: przyjmowac¢ po | tyzce stolowej 3 razy dziennie na 15 minut

przed jedzeniem. W razie potrzeby powtarza¢ az do catkowitego wyleczenia.

- Przepis (przy rozszerzeniu zyt): 5 g gatki muszkatotowej zmieli¢ w miynku
do kawy lub rozdrobni¢ w mozdzierzu, wsypa¢ do szklanki z goraca
przegotowana woda, doda¢ 1 tyzke stotowa miodu i dobrze rozmieszac.

Stosowanie: przyjmowac rano na godzing przed jedzeniem, wieczorem - w
dwie godziny po jedzeniu. Leczenie kontynuowa¢ az do catkowitego
wyleczenia. Dobrze jest codziennie rano i wieczorem poleze¢ na plecach po

15 minut, nogi nalezy trzymac¢ uniesione ku gorze, pionowo.

NadciS$nienie tetnicze

Przepisy sa skuteczne gdy mamy do czynienia z poczatkami nadcisnienia lub
samorodnego podwyzszonego ciSnienia 1 mniej skuteczne przy wtornym
nadci$nieniu.

- Seler. Seler posiada zdolnos$ci obnizajace ci$nienie krwi i moze by¢ stosowany
pod wieloma postaciami. Prosze pokroi¢ seler na mate kawatki i wycisna¢ sok.

Nastgpnie doda¢ cukru i pi¢ sok, tak jak pija Panstwo herbatg. Seler mozna

réwniez przygotowywac jako napar lub gotowac razem z aromatyczna gruszka

1 spozywac jako dodatek do potraw.

- Midd. On takze posiada wspaniate wlasciwosci obnizajace ci$nienie krwi.
Midd jest szczegdlnie skuteczny w poczatkowym stadium zachorowania.

Najlepiej jest rozciencza¢ midd woda i pi¢ go jak herbate.

- Zupa z czosnku 1 fasoli. WeZcie 100 g fasoli i czosnek. Czosnku nalezy wzia¢
tyle, by jeden zabek odpowiadat jednemu rokowi z Panstwa wieku. Dla osob
powyzej 50 roku zycia stata dawka - 50 zabkow czosnku. Nalezy oczyscic

zabki czosnku i1 wrzuci¢ je razem z fasola do garnka. Doda¢ 500 ml



przegotowanej wody, przykry¢ garnek pokrywka i pozostawi¢ na 10 minut.
Cukier mozna dodawa¢ do smaku. Lekarstwo nalezy pi¢ jak herbatg lub inny

napgj.

IV. Bole w stawach, kosciach, mi¢sniach

- Przepis (przy leczeniu cigzkich boloéw, zapaleniu korzonkéw): do chorych
miejsc przyczepi¢ li§cie chrzanu na kilka dni (az do catkowitego wyleczenia),

liScie mozna codziennie zmieniad.

- Przepis (przy leczeniu zapalenia korzonkow): zaparza¢ galazki swierku (tzw.

tapki") w stonej wodzie, robi¢ gorace kapiele.

- Przepis (stuzy usunieciu bolow przy odktadaniu sig soli): zytnia make sparzy¢
wrzatkiem 1 zmiesza¢ z gotowanymi ziemniakami w proporcji 1 : 1 (zrobi¢
jednolita mase).

Stosowanie: chore miejsce smarowac olejem ros§linnym i dobrze masowac. Z
przygotowanej masy zrobi¢ cienki ,,placek" wielkosci chorego miejsca, by
catkowicie je zakry¢. Skore posmarowac terpentyna i ,,placek" potozy¢ na
chore miejsce. Nalezy ciepto si¢ przykry¢ i trzymac ,,placek" najdluzej jak

tylko mozna. Kuracjg¢ najlepiej robi¢ na noc.

- Przepis (w przypadku odkladania si¢ soli): 3 cytryny ze skorka i 150 g
obranego czosnku przekregci¢ przez maszynke do mielenia migsa, zala¢ na
dobe 0,5 1 zimnej przegotowanej wody, przecedzi¢, odcisnaé mase, przela¢ do
naczynia szklanego ze szczelnym zamknigciem.

Stosowanie: pi¢ codziennie rano przed $niadaniem po 50 g.

- Przepis (przy leczeniu stawow). Skladniki:
sok rzodkwi - 2 szklanki
midd - | szklanka
wodka 40% - 1/2 szklanki

sol kuchenna - I tyzeczka od herbaty



Wszystko dobrze rozmieszac¢, az do uzyskania jednolitej masy.

Stosowanie: otrzymang mas¢ wciera¢ w chore miejsca.

Przepis (przy leczeniu zapalenia korzonkéw): suszone owoce kasztanowca
zetrze¢ na proszek (zmieli¢ w miynku do kawy lub ugnies¢ w mozdzierzu).
Stosowanie: na cienka kromke ciemnego (razowego) chleba nasypac¢ warstwe

proszku i przyktada¢ na chore miejsce.

Przepis (przy leczeniu ostrég): kurze jajo, 25 g esencji octowej 1 25 g
terpentyny dobrze zmiesza¢ i odstawi¢ na 10 dni w zamknigtym szklanym
naczyniu do odstania, od czasu do czasu zamieszac.

Stosowanie: chore miejsce smarowa¢ mieszanka kilka razy dziennie.

Przepis (przy leczeniu reumatyzmu): do litrowego sloika wsypa¢ drobno
pokrojone kawatki koszyczka slonecznika, tam tez wsypa¢ 50 g widrkow
mydta toaletowego, wla¢ 500 ml wodki 40%, dobrze rozmieszaé, szczelnie
zamkna¢ 1 odstawi¢ na 8 - 9 dni na $§wiatlo sloneczne do odstania. Nast¢pnie
otworzy¢, dobrze rozmieszaé, przecedzi¢, odcisna¢ masg, przela¢ do
szklanego naczynia ze szczelna przykrywka.

Stosowanie: naciera¢ chore miejsca.

Przepis (przy leczeniu obrzekow stawow kolanowych, sttuczen, wrzodow,
swierzbu, egzemy): ocet rozcienczy¢ gotowana woda w proporcji 1:1.

Stosowanie: robi¢ kompresy 1 oktady na chore miejsca.

Przepis (przy leczeniu reumatyzmu, podagry, bolow w stawach, chorob
wskutek przezigbienia): przygotowac (wycisna¢ 50 g soku z rzodkwi.

Stosowanie: wciera¢ sok z rzodkwi w chore miejsca.

Przepis (przy leczeniu podagry, ostrég na nogach, hallukséw): zebra¢ §wieze

poziomki, wycisna¢ z nich sok i tym sokiem naciera¢ chore miejsca.

Przepis (przy leczeniu halluksow): zmiesza¢ jodynge z amoniakiem w

proporcjil: 1.



Stosowanie: mieszankg nanosi¢ na halluksy cienka warstwa wieczorem przez
dwa tygodnie, nastgpnie nalezy zrobi¢ dwutygodniowa przerwe i zndw

ponowi¢ kuracje, smarowac az do catkowitego zniknigcia.

Domowe nalewki przy bolach migsni i stawow

- Przepis: 1,5 szklanki soku z rzepy, 1 szkl. miodu, 150 ml wodki, 1 stotowa
tyzka soli. Wszystko razem dobrze wymieszac.
Stosowanie: uzywa¢ po | tyzce stotowej przed snem (przechowywaé w

lodowce).

- Przepis: Wieczorem korzen i1 natke pietruszki zmieli¢ w maszynce do
mielenia, zeby otrzymac¢ 1 szklanke¢. Nastepnie wtozy¢ do garnka i zala¢ 2
szkl. wrzatku, nakry¢ recznikiem. Rano wywar przecedzi¢ i do tego wcisnaé
sok z jednej, $redniej cytryny.

Stosowanie: pi¢ po 1/3 szkl. dwa razy w dzien, po jedzeniu. Pi¢ przez 2 dni, 3

dni - przerwa do momentu zniknigcia bolu.

- Przepis: 0,5 | spirytusu, 5 straczkéw papryki (df 6 - 8 cm). Straczki papryki
zmieli¢ w maszynce do mielenia kawy. Wsypa¢ do stoiczka, zala¢ spirytusem,
przykry¢ pokrywka i postawi¢ w ciemnym miejscu na tydzien.

Stosowanie: nasaczy¢ gaze nalewka i polozy¢ na bolace miejsca na 3 - 4
godz. (robi¢ kompresy). Po 7-10 kuracjach znikaja wszystkie, nawet zestarzale

bole.

- Przepis: wzia¢ 50 g kamfory, 50 g proszku gorczycy, 10 g spirytusu, 100 g
surowego biatka z jajka. Nala¢ spirytus do stoiczka, wsypa¢ kamforg i
rozpusci¢. Nastgpnie wsypac gorczyce i rozpusci¢, dodaé¢ biatko, wszystko
dobrze wymiesza¢ tak aby powstata mas¢. Mas¢ nalezy trzymac¢ w lodowce,
przed zastosowaniem lekko podgrzewac.

Stosowanie: smarowac¢ bolace stawy 1 mig$nie wieczorem, przed snem. Masci
nie nalezy wciera¢ do catkowitego wchtonigcia, ale tak, aby pozostat
ochronny filtr. Po 20 min. smarowane miejsca nalezy wytrze¢ gaza zmoczona

w cieplej wodzie.



- Przepis: wzia¢ 3 cytryny ze skorka, 150 g obranego czosnku. Wszystko
zmieli¢ w maszynce do mielenia. Nastgpnie zmielona mieszanke wtozy¢ do
stoika (0,75 1) zimnej, przegotowanej wody, nakry¢ pokrywka i postawi¢ na
24 godz. Przecedzié¢, wla¢ do stoika i nakry¢ pokrywka.

Stosowanie: Pi¢ codziennie rano przed jedzeniem.

V. Cukrzyca

- Przepis (przy leczeniu cukrzycy): obra¢ cebulg z twardej tuski, zetrze¢ na
gestej tarce, odcisnac sok, przela¢ go do stoika. Na 100 g soku z cebuli wlozy¢
100 g miodu, dobrze rozmiesza¢, szczelnie przykry¢ wieczkiem.
Przechowywa¢ w ciemnym chlodnym, miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po 2 tyzeczki od herbaty 3 razy dziennie przed

jedzeniem, przez 1 miesiac.

- Przepis (przy leczeniu cukrzycy): niedojrzate orzechy wiloskie (zerwane przed
7 czerwca) rozdrobni¢ 1 zala¢ wrzatkiem w proporcji 10 g orzechow na
szklanke wrzatku, wla¢ do emaliowanego czajnika, zakry¢ pokrywka,
zaparza¢ 15 minut.

Stosowanie: pi¢ ciepte jak herbatg.

- Przepis (przy leczeniu cukrzycy): 100 g ziaren dojrzatego owsa umiesci¢ w
naczyniu emaliowanym, zala¢ 600 ml (3 szklankami) wrzatku, przykry¢
pokrywka 1 podgrzewa¢ mieszajac w ciagu 15 minut. Nastepnie ochtadzac
przez 45 minut w temperaturze pokojowej, chlodny napar przela¢ do
szklanego naczynia, przecedzi¢, odcisnaé ziarna, dola¢ wody przegotowanej
do 600 ml, zakorkowa¢. Przechowywa¢ w chtodnym miejscu nie dluzej niz 2
doby.

Stosowanie: przyjmowac¢ ciepte po 1/2 szklanki 3-4 razy dziennie przed

jedzeniem. Kuracja trwa 3 miesiace.

- Przepis (przy leczeniu cukrzycy): 10 sztuk $redniej wielkosci lisci laurowych



wlozy¢ do naczynia szklanego lub emaliowanego, zala¢ 600 ml (3
szklankami) wrzatku, przykry¢ pokrywka i odstawi¢ do naciagnigcia na 2-3
godziny.

Stosowanie: przyjmowac¢ po 1/2 szklanki 3 razy dziennie. Kuracja trwa 2
tygodnie, nastgpnie trzeba zrobi¢ miesi¢gczng przerwe. Potem kuracje

powtorzyc.

Metody leczenia przy pomocy odpowiedniej diety sa szczegodlnie skuteczne w
leczeniu cukrzycy, ktora mozna bardzo efektywnie kontrolowa¢ w warunkach terapii

dietowe;.

- Liscie batatu, ktére czasem s3a nazywane lis¢mi biatego lub czerwonego
ziemniaka. Prosz¢ wzia¢ 60 g §wiezych lisci (30 g wysuszonych lisci) i 100 g
skorki §wiezej biatej dyni (lub 12 g suchej skorki). Nalezy wszystkie te
sktadniki drobno pokroi¢ i ugotowac. Pi¢ otrzymany ptyn jak herbatg o kazdej

porze dnia.

- Nap9j z suszonych sliwek. Wtozy¢ 15 g suszonych sliwek do wrzacej wody.

Po przygotowaniu nalezy pi¢ napoj jak herbatg.

- Zupa z grochu. Prosz¢ gotowa¢ 50 g straczkéw grochu przez 20 minut. Pi¢

zupe 1 jes¢ groszki. Lekarstwo stosowac | raz dziennie.

- Kasza z zotadka prosigcia. Gotowaé 500 g zotadka prosigcia do pétmigkkosci.
Pokroi¢ go na mate kawatki. Wzia¢ ryz i pokrojony na kawatki zoladek
prosiecia, po 100 g kazdego z produktow, ugotowaé zupg. Do zupy dodac

cebule, imbir i czosnek.

VI. Impotencja

i Smazona cebula i orzechy wtoskie. Nalezy dobrze przesmazy¢ 50 g orzechow
wloskich na oleju roslinnym. Nastgpnie przesmazy¢ trochg cebuli do

momentu, az w 80% bedzie gotowa. Potem nalezy zmiesza¢ te dwa produkty,



dodac¢ trochg soli. Stosowaé wedtug potrzeby.

VII. Zatrzymanie laktacji

(wydzielanie mleka)

Kobiety, cierpiace na nadmierne wydzielanie mleka w okresie karmienia

niemowlgcia piersia powinny stosowac¢ nastgpujace metody terapii dietowe;:

- Przepis: dokladnie przeptuka¢ 200 g jeczmienia, zawina¢ go w gaze i
umiesci¢ w cieplym miejscu. Gdy jeczmien wypusci kietki, wzia¢ 50 g tych
kietkow 1 ugotowac je. Kietki powinny by¢ dtugosci 1 - 2 cm.

Stosowanie: pi¢ wywar 1-2 razy dziennie przez | tydzien.

- Przepis: przygotowac kietki pszenicy z 200 g nasion pszenicy w sposob
opisany wyzej. Przesmazy¢ kietki pszenicy prawie do ich spalenia. Nastgpnie
ugotowaé je w wodzie.

Stosowanie: pi¢ wywar trzy razy dziennie przez kilka dni.
- Przepis: przygotowa¢ wywar z 60 g jeczmienia i 60 g kietkow pszenicy.

Stosowanie: przyjmowac¢ dwa razy dziennie przez trzy dni. Codziennie nalezy

przygotowywac $wieza porcjg.

VIII. Wycienczenie organizmu po przebyciu ci¢zkiej

choroby

o Przepis. Skladniki:

miod - 100g
masto - 100g
smalec - 100g
sok z aloesu -15¢g

kakao (proszek) -100g



Wszystko wlozy¢ do szklanego naczynia. Nastgpnie wstawi¢ do garnka z
goraca woda na 20 minut. Wszystko dobrze wymiesza¢, przykry¢ pokrywka.
Przechowywa¢ w ciemnym miejscu.

Stosowanie: uzywaé codziennie po 1 tyzce stotowej, popijajac szklanka

goracego mleka, 3 x dziennie na 30 minut przed jedzeniem.

Mieszanka wzmacniajaca organizm

s Przepis. Skladniki:

orzechy - 100g
morele - 100g
rodzynki - 100g
sliwki suszone - 100g
stonecznik - 100g
miod - 100g

cytryna ze skorka - 2 szt.

Wszystkie produkty zmieli¢ w maszynce do mielenia, doda¢ 100 g miodu.
Wszystko dobrze wymiesza¢. Wtozy¢ do szklanego naczynia, przykry¢
pokrywka. Przechowywa¢ w chtodnym miejscu.

Stosowanie: dzieci - | tyzeczka od herbaty 1 x dziennie.

dorosli - 2-4 tyzeczki od herbaty w ciagu dnia.

IX. Tybetanskie recepty odmladzajace

- Zeby nasza twarz zawsze wygladata $wiezo, pod oczami nie bylo zmarszczek,

nalezy pi¢ jedna szklanke kefiru lub zsiadtego mleka na czczo.

- Biatka oczu, zeby byly bidg i czyste, a oczy mialy aksamitny blask, nalezy

codziennie pi¢ 50 g soku z korzenia pietruszki.

Zeby z wiekiem nie zmniejszaty si¢ nasze oczy, nalezy masowaé przed snem male

palce obu naszych rak.



Oczy starzeja si¢ razem z cztowiekiem i pojawia si¢ starcza dalekowzrocznos¢. Nie

kazdy chciatby uzywa¢ okularow i dlatego trzeba masowa¢ po 3 minuty codziennie

wskazujace palce u obu rak.

Na wschodzie sa dobre zwyczaje i tradycje, nazywane sa szczg$ciem nog, kiedy

matzonkowie robia sobie nawzajem masaz stép. Na stopach znajduje si¢ ponad 70

tys.

koncowek nerwowych. Taki masaz likwiduje zmeczenie, poprawia sen i

przedtuza zycie.

Zapobieganie zmarszczkom na twarzy

Przepis: 1 zottko, 1 stotowa tyzka gliceryny, | stotowa tyzka miodu. Wszystko
razem wymieszac.

Stosowanie: naktada¢ maseczke na twarz rano i wieczorem na 10 - 15 minut.

Przepis: do szklanego naczynia wtozy¢ 100 g miodu, dodaé starta na tarce
cytryng ze skérka. Wszystko dobrze wymieszac.

Stosowanie: codziennie naklada¢ maseczke na twarz na 10 - 15 minut.

Przepis: do szklanego naczynia wlozy¢ 100 g miodu, doda¢ 100 g podgrzanej
wodki. Wszystko dobrze wymieszac.
Stosowanie: codziennie naktadaé¢ lekko podgrzana maseczke na twarz, na 15

minut.

Przepis: pegczek natki pietruszki gotowa¢ w 0,5 1 wody przez 30 minut.
Ostudzi¢, w pokojowej temperaturze przez 30 minut. Odcedzi¢, wla¢ do
stoika, zamkna¢ pokrywka. Odstawi¢ w ciemne miejsce na 2 dni.

Stosowanie: naciera¢ twarz ptynem rano i wieczorem, nie zmywac.

Likwidacja zmarszczek i plam na twarzy

3

Przepis: 100 g korzenia pietruszki drobno posieka¢, wlozy¢ do garnka, zala¢
wrzatkiem, przykry¢ pokrywka i gotowaé 15 minut. Ostudzi¢ w pokojowej

temperaturze przez 20 minut. Odcedzi¢, wla¢ do stoika, dodawac¢ | stotlowa



tyzke soku z cytryny. Wszystko dobrze wymieszaé, odstawi¢ w ciemne
miejsce.

Stosowanie: przeciera¢ twarz plynem rano i wieczorem.
Usuwanie wlosow z twarzy

- Przepis 1 stosowanie: smarowaé¢ owlosione miejsca na twarzy sokiem

zielonego przekrojonego orzecha wiloskiego.

- Przepis i1 stosowanie: skorupki z orzechow wiloskich spali¢ na popidt.
Otrzymany popiot wymiesza¢ z woda tak, aby powstata papka. Otrzymana

papka smarowaé owlosione miejsca na twarzy.

- Przepis i stosowanie: 40 g nasion pokrzywy zala¢ 100 g oleju roslinnego
(najlepiej rzepakowy) w szklanym naczyniu. Odstawi¢ na 14 dni. Nastgpnie
odcedzi¢, wla¢ do stoika, przykry¢ pokrywka. Smarowac zawiesing owlosione

miejsca na twarzy.

X. Przepisy zdrowej kuchni

- Domowy twarozek z malg zawartoscia kazeiny i kwasow:

Wziaé 1 litr mleka (chudego), 200 g kefiru, 60 g $mietany i | niepelna tyzeczkg
sodki.

Przygotowanie:

Do wrzacego mleka wla¢ kefir, $mietang, gotowac i jednocze$nie mieszajac do

wytworzenia si¢ twarogu i doda¢ sodke. Odsaczy¢ wodg.

- Bezdrozdzowy chleb

Przygotowanie:

4 szklanki maki, 0,5 1 wody mineralnej, wymiesza¢ i wyrobi¢ ciasto tak, aby
si¢ nie przyklejato do rak. Nastgpnie uformowa¢ i wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika i1 piec w lekko nagrzanym piecyku. Czy chleb jest dobry mozemy

sprawdzi¢ patyczkiem. Przechowywa¢ w lodéwce.



Chleb stodki

Przygotowanie:

0,5 kg maki, 50 g oleju, 50 g miodu, 1/2 szklanki wody. Wszystko razem
wymiesza¢, zrobi¢ placek 1 piec w niezbyt rozgrzanym piekarniku.

Przechowywa¢ w lodowce.

Zdrowe ,,cukierki" dla dzieci
Witozy¢ do cieptej wody suszone sliwki, figi, morele na 6-8 godzin. Nastepnie
wyja¢ z wody 1 do S$rodka wlozy¢ orzechy wioskie. (Mozna obtoczy¢

otrgbami).

Zdrowa ,,czekoladka" dla dzieci

25 g stonecznika lekko podsmazy¢ na patelni, 25 g rodzynek, 25 g suszonych
sliwek, 2 figi, 25 g orzechéw wloskich. Wszystkie produkty zmieli¢ w
maszynce do mielenia, do tego doda¢ 2 tyzki miodu. Wilozy¢ do foremki i

wstawi¢ na 12 godzin Pokroi¢ na kostki, przechowywa¢ w zamrazalniku.

Odzywka dla dzieci i dorostych
150 g startych jablek zmiesza¢ z sokiem z potowy pomaranczy, do tego doda¢

10 orzechow wioskich, 2 tyzeczki miodu. Wszystko wymieszac.

Uniwersalne recepty na przyprawy do zup, satatek, migsa itp. Na jedna
szklanke kefiru nalezy utrze¢ na tarce 3 zabki czosnku i wszystko razem
wymiesza¢. Ta przyprawa jest bardzo smaczna i zdrowa. Wigkszo$¢ osob nie
spozywa czosnku ze wzgledu na jego odor. Zeby zlikwidowaé¢ won czosnku,

nalezy zje$¢ posiekana natke pietruszki, jabtko, cytryne, grejpfruta.

Produkty Zzywnos$ciowe niezbedne do prawidlowej pracy mozgu

morele jablka kapusta marchew
orzechy wisnie brukselka seler
grejpfruty porzeczki kalafior ogorki
miod olej kukurydziany migta czosnek
maliny oliwa z oliwek chrzan watroba
pietruszka olej stonecznikowy agrest pomarancze




| ziemniaki | rodzynki | winogrona | kietki

pszeniczne

| groch | | satata | $liwki suszone

| cebula | | z6ttko surowe |




SPIS TRESCI

Od Wydawcy
Do Czytelnikow

Czy mozna zy¢ 150 lat?

Zdrowy kregostup

Oddech jak zycie

Woda - trucizna i lekarstwo

Niezwykla moc sauny

Co jemy i co je nas

Mleczny natég

Maka czy meka

Dieta przeciw rakowi

Zdrowe odzywianie

Energia smakow

Wewnetrzny ogien

Gatunkowe odzywianie

Czy istnieje dieta cud?

Jak jemy tak zyjemy

Catkowite oczyszczanie organizmu

Rado$¢ na starosé

W zgodzie z naturg

Pytania i odpowiedzi

Zdrowie bez lekow (przepisy medycyny ludowej)
I. Choroby wskutek zaziebienia

I1. Choroby uktadu pokarmowego

III. Choroby sercowo-naczyniowe

IV. Béle w stawach, kos$ciach, miesniach

V. Cukrzyca

VI. Impotencja

VII. Zatrzymanie laktaciji (wydzielanie mleka)
VIII. Wycienczenie organizmu po przebyciu ciezkiej choroby
IX. Tybetanskie recepty odmtadzajace

X. Przepisy zdrowej kuchni




