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Od Wydawcy

O sposobach na dlugie i zdrowe zycie napisano ostatnio bardzo wiele.

Mnozone sa diety cud, zachwalane niezwykle preparaty, reklamowane rozmaite spo-
soby odchudzania i odmladzania. W ten sposdb wszystkich sie tudzi, ze zdrowie moze by¢
efektem zadzialania jakiego$§ cudownego srodka. Tymczasem na nasze zdrowie, tak jak na
trapiace nas choroby, pracujemy latami. Pelnia zdrowia to nie cudowne srodki uzdrawiajace,
odmtadzajace lub odchudzajace, ale zycie zgodnie z rytmem natury. Ta wtasnie filozofia jest
motywem przewodnim niniejszej ksiazki.

Autor ksiazki — Michal Tombak stworzyl calosciowy system dbania o wlasne zdrowie.
Nie ma tutaj cudownych diet, sa tylko proste przepisy na jego pielegnowanie i ratowanie. Nie
znajdziesz tu Czytelniku rygorystycznych przepisow liczenia kalorii, lecz proste i oczywiste,
zgodne z naturg zasady odzywiania.

Autor wyraznie zaznacza, ze zdrowie jest $cisle zwiazane z tym, Czytelniku, co jemy,
z tym, jak oddychamy, jak dbamy o nasze cialo i psychike, a nie tylko z odpowiednim jedze-
niem, jak twierdzi wielu tworcéw cudownych diet.

W trakcie pracy nad ksigzka bylismy mile zaskoczeni skromnoscig Autora. Nie lubi on
opowiadac ani o swoich sukcesach, ani jak je osiagnat.

Jest gleboko przekonany, ze o wartosciach jego systemu zdrowotnego opowiedza naj-
lepiej ludzie, ktorzy z niego korzystaja. Jako potwierdzenie moze stuzy¢ fragment wywiadu

przeprowadzonego z zespolem wydawniczym tuz przed ukazaniem si¢ ksiazki.

Kiedy mnie pytajq, dlaczego nie lubig opowiada¢ o swoich sukcesach, mam jed-
nq odpowiedz: Chwali¢ siebie nie jest sztukq, najwazniejsze jest to, jak ciebie oceniajg
ludzie. Tylko oni mogq prawdziwie opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach i zmianach
zdrowotnych.

Jezeli to, o czym pisze, nie dawatoby efektow, ludzie nie kupowaliby moich ksig-
zek. A juz od pigciu lat we wszystkich rankingach moje ksigzki sq w czotowce najlepiej
sprzedajqcych sie.

Coraz wiecej ludzi rozumie mojq filozofie zdrowia. Uwierzyli w moje metody,
przekonali si¢ na wlasnym organizmie, Ze mozna zmienic stan swojego zdrowia pro-
stymi, ale bardzo skutecznymi metodami. O swoich sukcesach zdrowotnych opowiada-
ja swoim bliskim i znajomym, i tak rozwija si¢ taricuszek zwolennikow i mitosnikow
naturalnych metod leczenia. Moja rola polega tylko na tym, zZe w prosty i dobitny

sposob uswiadamiam ludziom, iz nikt nie moze by¢ mqdrzejszy od natury.

Najciekawszy wniosek z tej ksiazki zawiera si¢ w znanej mysli: zdrowie jest w naszych

rekach. Co wiecej ksigzka Autora umozliwia samodzielne, nieinwazyjne leczenie w domu,



z wykorzystaniem naturalnych, fatwo dostepnych sktadnikéw, bez tak charakterystycznego
dzisiaj arsenalu chemicznego.

Niezwykle, czesto szokujace, cho¢ jednoczesnie niebywale skuteczne sa przepisy
Michata Tombaka na oczyszczanie organizmu. Opieraja si¢ one na tysiacletnich tradycjach
naturalnej medycyny Wschodu i Zachodu. Sg elementem pomijanym przez nowoczesna me-
dycyne.

Serdecznie zapraszamy do lektury.



Do Czytelnikéw!

Drogi Czytelniku, Autor niniejszej ksiazki uwaza, ze material w niej przedstawiony,
a dotyczy on praktycznie wszystkich stron funkcjonowania organizmu czlowieka, nie jest bez
zarzutu. By¢ moze specjalisci znajda w tej ksiazce niedociagnigcia, niescistosci, to zrozumia-
te - ksiazka zostala napisana z mysla o szerokim kregu odbiorcéw.

Chciatem tylko zwroci¢ Panstwa uwage na to, jak mato wiemy o swoim organizmie
i jego Scistej wiezi z otaczajaca nas przyroda. Bardzo czgsto od wyboru tej lub innej metody
leczenia zalezy los czlowieka. W tych przypadkach, w ktérych nie pomagaja metody medy-
cyny oficjalnej, nalezy pamigta¢ o istnieniu metod terapii naturalnej, ktére moga si¢ okazac
bardzo skuteczne.

Jestem gleboko przekonany, ze w wielu sytuacjach zyciowych czlowiek sam dla siebie
powinien by¢ lekarzem i doradca. Powinien tak poznac funkcjonowanie swojego organizmu,
zeby moc 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
dbac - to bedzie znaczylo, ze cel wyznaczony w tej ksiazce zostal osiagniety.

W swojej praktyce wyprobowatem wiele kierunkéw i recept, wybratem z nich to, co

naprawde jest cenne i skuteczne. To dzieto lezy przed Wami. Rozumnie z niego korzystajcie.

Zycze Pafistwu Dobrego Zdrowia!
Michat Tombak



Ksiqzka, ktora znajduje si¢ w Paristwa rekach jest wersjq polskq tytutu wydawanego w je-
zykach: angielskim, hiszpanskim, niemieckim i francuskim. Bedzie dostepna na rynkach ksiegar-
skich w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, krajach Ameryki Lacinskiej i Europy Zachodniej.

»Czy mozna zy¢ 150 lat?” to uzupetniony i uaktualniony poradnik, ktory powstat na
podstawie moich poprzednich ksiqzek, uwzgledniajqcy takze Panistwa sugestie i czeste zapytania
w listach.

Pragne réwniez przypomnied, zZe jestem zobowiqzany do wydania obiecanej ksigzki
»Uleczy¢ nieuleczalne. Czes¢ 117, ktdra jest w trakcie pisania.

Autor



Czesé pierwsza

PIEC PRZYCZYN,
KTORE RUJNUJA
ZDROWIE CZLOWIEKA



Czy mozna zy¢ 150 lat?

Wedlug kanonow starozytnej medycyny chinskiej (co udowodniono w ostatnich ba-
daniach naukowych), organizm czlowieka jest jednym wielkim, energetycznym systemem,
ktorego wszystkie komorki i organy sg miedzy sobg $cisle powiazane energia plynaca po 12
meridianach energetycznych. Kazdy z nas posiada kilka rodzajow energii, ktéra ciagle sie
zmienia, przechodzac z jednego rodzaju w drugi, przy czym kazda spelnia scisle okreslone

funkcje np.:

energia cieplna podtrzymuje stala temperature ciata,

energia $wietlna nadaje kolor oczom, wlosom i organom wewnetrznym,

- energia czasu i przestrzeni,,odpowiada” za ksztalt ciala i dtugos¢ zycia,

- energia grawitacyjna nie daje naszemu ciatu ,,rozpas¢ si¢” na molekuly, utrzymujac
je w przestrzeni,

- energie fizyczna pobieramy z pokarmu,

- energie astralng— dziedziczymy od rodzicow,

energi¢ mentalng pobieramy z kosmosu.

Energia tworzy wokol naszego ciala biologiczng obwodke - ,aure’, ktora okresla fi-
zyczny i psychiczny stan naszego ciala. Pelny cykl zmiany energii w organizmie trwa 7 lat
i w ciagu naszego zycia zmienia si¢ 22 razy, a to znaczy, ze z punktu widzenia zgromadzonej
w cztowieku energii powinnismy zy¢ okoto 150 lat.

150 lat to lekka przesada, moze pomyslec¢ sceptycznie nastawiony czytelnik, a jednak
istnieje szansa dlugiego zycia, a co najwazniejsze bycia zdrowym. Przeciez organizm starzeje
si¢ i choruje wtedy, kiedy przewaga pomiedzy zdrowymi i chorymi komoérkami zmienia si¢
na korzys¢ tych ostatnich. Zatrzymac staros¢, to znaczy odwrocic ten niekorzystny dla orga-
nizmu bilans.

Teoretycznie w ciagu siedmiu lat komdrki naszego organizmu sa w stanie calko-
wicie si¢ zregenerowac, nalezy tylko stworzy¢ do tego odpowiednie warunki. Naukowo
stwierdzono, ze 15% zdrowia czlowiek dziedziczy od rodzicow, 15% moga przywrdcic¢
lekarze, natomiast 70% uzaleznione jest od jego trybu zycia.

I dlatego, Drogi Czytelniku, proponuje, abysmy razem przeanalizowali szereg zy-
ciowych bledow, ktore prowadza nasz organizm do chorob i przedwczesnej starosci.

W swoim zyciu przeczytatem sporo ksiazek o chorobach i zdrowiu, pomagatem wielu
ludziom odzyska¢ kondycje oraz dobre samopoczucie, i z pelnym przekonaniem moge po-
wiedzie¢, ze jest pie¢ gtownych przyczyn, ktore rujnujg zdrowie cztowieka:

I. ZANIEDBANY KREGOSLUP II. NIEPRAWIDLOWE ODDYCHANIE

III. NIEPRAWIDLOWE ODZYWIANIE

IV. BRAK WEWNETRZNE] HIGIENY CIALA
V. BRAK UMIEJETNOSCI SZCZESLIWEGO ZYCIA

Teraz sprobujemy krétko opisac kazda z nich.
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ZANIEDBANY KREGOSLUP

Sprobujmy stana¢ przed lustrem i popatrze¢ na siebie uwaznie. Jak wyglada nasz
kregostup? Czy nie pojawia si¢ u nas garb? Czy brzuch nie jest wypiety do przodu? Czy nie
meczg nas bole w plecach?

Niestety u wigkszosci 0s6b wystepuja te wszystkie objawy. Bol w plecach i wypiety
brzuch, to konsekwencja stabych migséni plecéw. Kiedys trzymaly one nasz kregostup bez
zadnego napigcia. Z wiekiem mie$nie ostably z powodu braku ¢wiczen fizycznych, nieprawi-

dlowego odzywiania si¢, nadwagi, spania na migkkim materacu itp.

Chory kregostup — chory cztowiek

Pewnego razu zwrdcila si¢ do mnie kobieta w wieku 35 lat, ktora cierpiata na nieusta-
jace bole gtowy. W okolicy serca odczuwata stale ci¢zar, a przy najmniejszym wysitku zmecze-
nie. W czasie ,badania” zauwazylem u niej przemieszczenie kregdw szyjnych.

Inna z moich pacjentek cierpiata na bezsennos¢ i bdle zotadka. Przyczyna tych dole-
gliwosci bylo lekkie przemieszczenie kregdéw szyjnych i piersiowych.

W obu przypadkach po nastawieniu kregow dolegliwosci ustapity. Chce doda¢, ze
jedna i druga osoba mialy rentgenowskie zdjecia, na ktérych nie byly widoczne Zadne zmiany
kregostupa.

Dlaczego przytoczytem te przyklady? Czasami najlepsze badania nie s3 w stanie wy-
kry¢ minimalnych przemieszczen kregow, ktore powoduja powstawanie, jakby sie wydawato,
nie zwiazanych z kregostupem dolegliwosci.

Kregoslup jest podstawa, na ktorej utrzymuje sie wszystko, z czego sklada sie cialo
czlowieka. Bardzo czesto w czasie roznorodnych ruchow wystepuja minimalne prze-
mieszczenia kregow. Miesnie wokol przemieszczonego kregu staja sie sztywne i to prze-
szkadza kregowi wroci¢ na prawidlowe miejsce. Zaczyna si¢ proces powolnego zapalenia
nerwu i miesnia, ktore powoduje bol, a takze ograniczenie ruchliwosci.

Przemieszczony kreg uciska nie tylko nerw, ale takze naczynia krwionosne, ktdre sa
powiazane z mie$niami i konkretnymi organami ciata. Jesli nerw przez dtugi okres czasu jest
uci$niety, to w organie, ktérym on ,kieruje”, rozwijaja si¢ ciezkie do wyleczenia patologie.

Na przyktad:
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Tabela nr 1

Przemieszczenie kregow Dolegliwosci

alergia, gluchota, choroby oczu, réznorodne egzemy,

Szyjnych choroby gardta, choroby tarczycy.

astma, bdle rak i plecow, choroby pecherzyka zoélciowego,

Piersiowych choroby watroby, owrzodzenie zotadka i dwunastnicy,

choroby nerek, choroby skory.

hemoroidy,choroby pecherza moczowego,rozregulowanie
cyklu miesigczkowego, bolesna miesiaczka, impotencija,
Ledzwiowych béle w kolanach, lumbago, zly krwiobieg w nogach,

obrzeki kostek, ,,zimne” nogi, stabos¢ w nogach, skurcze

w miesniach nog.

Oto daleko niepelny spis dolegliwosci, ktore sa wynikiem braku nalezytego zaintere-
sowania swoim kregostupem.

Wedlug swiatowych statystyk, co dziesigty uczen w Ameryce nosi okulary, jest alergi-
kiem, cierpi na boéle glowy, brzucha, chroniczne przezigbienia, brak koncentracji umystowe;.
Przyczyna tych dolegliwosci (i jeszcze wielu innych) jest fatalny stan kregostupa rosnacego
pokolenia. Zaniedbujac kregostup od wczesnego dziecinstwa, nie zdajemy sobie sprawy
z tego, ze przyczyniamy si¢ w ten sposob do wigkszosci trapiacych nas chorob w wieku doj-
rzalym i dlatego, zeby odzyskac utracone zdrowie, nalezy w pierwszej kolejnosci zaja¢ sie
swoim kregostupem. Odpowiedzi na pytania, jak to zrobi¢, znajdziecie Panstwo w rozdziale

»Zdrowy kregostup”

NIEPRAWIDLOWE ODDYCHANIE

Pierwsze, co robimy z chwila przyjscia na swiat, to dokonujemy glebokiego
wdechu. I ostatnie, co robimy, odchodzac z tego swiata - to zatrzymujemy oddychanie.
Miedzy narodzinami i $miercia miesci si¢ Zycie, ktore calkowicie zalezy od oddychania.

Oddychanie - to niewidzialny ,,pokarm”, pokarm, bez ktorego czlowiek nie moze
przezy¢ nawet 5 minut.

Wedlug danych niemieckich uczonych az 9 o0séb z 10 oddycha nieprawidlowo.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

Prosze poobserwowac jak oddychajg mate dzieci. Gdy wdychaja powietrze, brzuch im
pecznieje, rozszerza sig, a podczas wydechu kurczy. Przy takim sposobie oddychania daje sie
duzo przestrzeni plucom, ktore pobierajg powietrze cz¢scia Srodkowa i dolng. Im wiecej tlenu
dostanie si¢ do pluc przy wdechu, tym lepsza jest ich wentylacja i tym wigksza ilos¢ erytro-

cytow otrzymuje energie i tlen.

13



Whasénie dzigki takiemu sposobowi oddychania, ktéry nazywa si¢ przeponowym,
dzieci sa ruchliwe, energiczne, wesole, maja dobre krazenie i Swietng pamiec.

Z wiekiem na skutek mato ruchliwego trybu zycia, skrzywien kregostupa, nadwagi itd.,
typ oddychania cztowieka dorostego jest zupelnie inny, a mianowicie: przy wdechu wznosza
si¢ ramiona i kos$ci obojczyka, zebra rozchodza si¢ na boki, brzuch jest wciagniety, klatka
piersiowa si¢ rozszerza. Przy takim sposobie oddychania, ktory nazywa sie gérnym, dziata
tylko gdérna, najmniejsza czg$¢ pluc. Zazwyczaj powietrza nie starcza i cztowiek zmuszony
jest oddycha¢ czgsto (szczegdlnie widac to u o0séb tegich). Tlen dochodzi do ptuc matymi
porcjami. Pluca zaczynaja pracowac intensywniej, ale tylko w swojej gornej czesci, co dopro-
wadza do przedwczesnego zuzycia komoérek. W tkankach pluc tworza si¢ ,martwe strefy” nie
funkcjonujacych komorek. Im czlowiek staje si¢ starszy, tym wieksza cze$¢ ptuc przestaje bracé
udzial w procesie oddychania. Organizm zaczyna odczuwac ciagly gtéd tlenowy. To staje si¢
przyczyna chordb, nie tylko organdw oddechowych, ale réwniez uktadu krwionosnego, serca,
trzustki, nerek, watroby, uktadu zotadkowo-jelitowego i wielu innych.

Jesli czlowiek cale zycie oddychalby przeponowo, to pozwoliloby mu to zahamo-
wac proces starzenia o 30-40 lat i ustrzec sie¢ przed wieloma chorobami.

O tym, ze wszyscy ludzie dlugowieczni oddychaja powoli wiadomo juz od dawna.
Kiedy jednego z hinduskich dtugowiecznych, ktéry miat 130 lat, a wygladal dwa razy mfo-
dziej, zapytano, na czym polega sekret jego mtodosci - odpowiedzial - na prawidlowym
oddychaniu (oddychat 1 raz na minute).

Jeden z dogmatéw medycyny starozytnej glosi: ,,Im mniej razy oddycha czlowiek
w ciagu minuty, tym dluzsze jest jego zycie.”

Prawidtowe oddychanie - to gwarancja dobrego zdrowia i dtugiej mlodosci.,Sekrety”
réznorodnych sposobdw oddychania zostaly szczegétowo opisane w rozdziale ,,Oddech jak

. .
zycie'.

NIEPRAWIDLOWE ODZYWIANIE
Cojemy i co ,je” nas

Wspolczesne pozywienie sklada si¢ z produktéw zywnosciowych wyselekcjonowa-
nych zgodnie z trzema zasadami:
1. musi by¢ kaloryczne, zeby syci¢ si¢ mniejsza iloscia pokarmu;
2. musi by¢ tatwe do przyrzadzenia, bo dzisiejsza pani domu ma zbyt malo czasu;
3. musi by¢ tatwe do pochloniecia, Zeby z¢by nie wykonywaly niepotrzebnej pracy
(wspolczesny czlowiek nie ma czasu na przezuwanie swojego obiadu).
Zgodnie z tymi zasadami mieso znacznie wyprzedza warzywa, bo zeby zaspokoi¢

gldd potrzeba go mniej. Biate pieczywo jest lepsze od ciemnego, bo tatwiej sieje przezuwa.
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Oczyszczony ryz i cukier wygladaja bardziej zachecajaco. Porcjowane, zamrozone produkty
wypieraja Swieze, poniewaz wymagaja mniej pracy w kuchni. Nawet §wieze soki sa zamienia-
ne na konserwowe. Ten typ odzywiania uwazany jest za osiagnigcie wspolczesnego postepu.
Uwalnia on gospodyni¢ od kuchni, a matke czyni niezalezng od urodzonego dziecka (mam
na mysli karmienie dziecka sztucznym pokarmem, ktory zastepuje mleko matki).

Nawyk odzywiania si¢ w taki sposéb szkodzi nawet bardzo silnym ludziom. Stabsi

zaczynaja cierpie¢ znacznie wczesniej, ale najcigzsze skutki mozna zaobserwowac u dzieci.

Szkodliwos¢ rafinowanego pokarmu
»Stodki zabdjca”

Dazenie czlowieka do tego, by wszystko ,,ulepszac”, oddzielac ,,potrzebne” od ,,niepo-
trzebnego” doprowadzito do tego, ze wigkszo$¢ produktow jest rafinowana, tzw. ,,sztuczna’.
Sadze, Ze nie ma sensu objasnia¢ réznicy miedzy réza sztuczna, a r6za wyhodowana przez
ogrodnika. Jedyne, co zbliza je do siebie - to ich wyglad zewngtrzny. Analogiczne podobien-
stwo wystepuje miedzy naturalnymi i syntetycznymi witaminami, mastem i margaryna itd.

W procesie oczyszczania (rafinacji),w celu nadania wygladu handlowego, obrobki
termicznej, gotowania, smazenia itp., pozywienie pozbawiane jest ,,biologicznej infor-
macji” (zbilansowana zawartos¢ chemicznych skladnikow w naturalnych produktach),
ktora otrzymalo od slonca, ziemi i wody. Takie pozywienie staje si¢ dla organizmu obce
i zeby je przyswoi¢ zaczyna on traci¢ ,wlasne zapasy”. Doskonalym przykladem sa buraki
i cukier, ktory si¢ z nich otrzymuje. Burak - to naturalny produkt roélinny, w ktérym znajduje
si¢ wiele witamin, soli mineralnych, enzymoéw, hormonoéw. Cukier otrzymany z burakéw jest
dokfadnie oczyszczany, krystalizowany, filtrowany. By nada¢ mu biala barwe jest poddawa-
ny oddzialywaniu chlorku wapnia - trucizny! Do naszego Zoladka cukier dostaje si¢ jako
substancja czysto chemiczna - sacharoza, ktéra pozbawiona jest witamin, soli mineralnych,
substancji aktywnych biologicznie. By taki produkt zostal wchtoniety przez organizm, musi
by¢ do niego dofaczone szereg ,substancji,, W naturalnym produkcie — buraku - sa wszystkie
niezbedne substancje, a w cukrze ich brak. Dlatego tez organizm zmuszony jest oddawac je
z wlasnych zapaséw — wapn z zebdw - stad prochnica, zelazo i inne pierwiastki z krwi - co
prowadzi do anemii, cukrzycy itd. Dane naukowe mdwia o tym, ze nadmiar spozycia cukru
prowadzi do zaniku naczyn krwionosnych, mutacji lub zwyrodnienia komorek, i w ostatecz-
nosci do choréb nowotworowych.

Cukier, jak wiadomo, uzywany jest nie tylko do herbaty i kawy, zawieraja go cukier-
ki, herbatniki, ciastka, napoje. Wszystkie drogi, ktérymi cukier dostaje si¢ do organizmu sg
wprost niemozliwe do wyliczenia. Efektem takiego slodkiego zycia jest gwaltowny wzrost
zachorowan na cukrzyce, anemi¢, nowotwory krwi w ciagu ostatnich 20 lat we wszystkich

krajach wysoko rozwinietych.
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Ogromnym btedem, wielu rodzicow, jak rowniez babci i dziadkow, jest wyrabianie
u malego dziecka ,apetytu” na stodycze. Najgorsze w tym jest to, Ze naprawic¢ ten blad

bedzie bardzo ci¢zko przez cale jego dalsze Zycie!

Mleczny natég
Choroba w butelce

Obecnie szeroko stosowana jest zamiana mleka kobiecego na mleko krowie lub
sztuczne mieszanki pokarmowe. Wraz z takim pokarmem do organizmu dziecka dostajg si¢
biatka — antyciata, ktérych organizm dziecka nie jest w stanie strawic.

W mleku kobiecym znajduja si¢ duze iloscilaktozy (cukru mlecznego), ktora docie-
ra do jelita grubego, tworzac odpowiednio korzystne srodowisko do powstania mleczno-
kwasowych i innych pozytecznych bakterii. Jednym slowem buduje zdrowe jelito grube.

Podczas spozywania mleka krowiego lub innych zamiennikéw, w jelicie grubym
dziecka zamiast fermentacji mlekowo-kwasowej powstajg procesy gnilne, co wywotuje samo-
zatruwanie stabego organizmu, zaburzenia mikroflory jelita grubego i jego zwyrodnienie.

Sztuczne mleko nie posiada ,informacji biologicznej”, ktéra wystepuje w mleku matki.
Z tego powodu dziecko chodzi ciagle gtodne i jest stale podkarmiane. Wczesnie otrzymuje
pokarm skrobiowy i migsny. Jego uklad pokarmowy nie moze wchlona¢ i strawic¢ tych pro-
duktow, poniewaz system enzymatyczny jest jeszcze niezupetnie uksztalttowany. Niektorych
enzymow po prostu brak, a pokarm juz jest. Prosze popatrze¢ na dzieci w wieku od 2 do 5 lat.
Maja pod nosem ciagle sluzowatg wydzieline - to przez pozywienie zawierajace nadmiar
biatka i skrobi. Dzieci sztucznie karmione maja catkowicie zniszczony uklad odpornosciowy
(uktad immunologiczny). Sa podatne na wszelkiego rodzaju infekcje, ciagle choruja na prze-
zigbienia, katary, anginy, zapalenia ptuc itp. W wigkszosci przypadkow to potencjalni alergi-
cy. Trudno przewidzie, jakie jeszcze choroby moga spotkac dziecko, pozbawione pokarmu

matki.

»Niedaleko pada jabtko od jabtoni”

Chcialbym, zeby kazda przyszla matka wiedziala, Ze nic nie moze zastapic¢ dziec-
ku naturalnego mleka matki! Zadna sztuczna odzywka nie zawiera w sobie informacji
o milosci, delikatnosci, czulosci, a co najistotniejsze - nie uczy dziecka instynktu samo-
zachowawczego jak ustrzec si¢ od nieszczes¢ i chorob). Cala ta informacja znajduje sie
w mleku kobiecym.

Jesli w pozywieniu ciezarnej kobiety przewazaja stodycze, biale pieczywo, wedlina,
krowie mleko, kawa,smazone (pieczone) mi¢so, rafinowane produktyina dodatek pali ona

papierosy,moznazpewnosciapowiedzie¢,zejejnarodzonedzieckonigdyniebedziezdrowe!
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Po co nam choroby wrzodowe?

W krowim mleku znajduje si¢ malo zelaza, dlatego tez cielak zywi si¢ trawa. W tym
celu natura specjalnie przystosowala organy trawienne cielaka, pozwalajace mu strawic¢ mle-
ko i trawe oddzielnie. Uklad pokarmowy cztowieka jest zbudowany inaczej. Krowie mleko,
dostajac sie do zotadka czlowieka, $cina si¢ pod wpltywem kwasnych sokéw zotadkowych,
tworzac cos$ przypominajacego twarog.

Ten ,twarog” oblepia czastki innego pokarmu znajdujacego si¢ w zotadku. Dopdki
sciete mleko nie ulegnie strawieniu, proces trawienny innego pokarmu nie rozpocznie sig.
Zjawisko to, czegsto powtarzajace si¢, moze spowodowac zaburzenia w funkcjonowaniu
uktadu pokarmowego, a méwiac $cislej wrzody Zotadka i dwunastnicy. Stad tez pytanie, po
co zamienia¢ swdj organizm w ,fabryke-przetworni¢” mleka, a w nagrode dosta¢ choroby
wrzodowe? Podstawowym argumentem zwolennikéw spozywania mleka jest teza o wysokiej
zawarto$ci w nim biatek (aminokwasow) i wapnia. Tak do konca nie mogg si¢ z tym zgodzic.

Wyjasniam dlaczego.

Niestrawiona kazeina

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

(Jesli chodzi o koty, to ludzie nauczyli je pi¢ mleko. Koty, ktdre go nie pija, zyja dwa
razy dluzej).

Rdéznica miedzy mlekiem krowim i kobiecym tkwi w wysokiej zawartosci biatka — ka-
zeiny w mleku krowim. Kazeina to substancja niezbedna cielakowi, by mu rosty rogi i kopyta,
ale nawet cielak pije mleko tylko do 6 miesiaca. Skoro cztowiek nie ma kopyt ani rogéw, po
co mu taki nadmiar kazeiny?

Po pierwsze - czlowiek, tak naprawde, potrzebuje znacznie mniej biatka niz spozywa
na co dzien, poniewaz okreslony gatunek bakterii, znajdujacy si¢ w jelicie grubym posiada
zdolnos¢ syntetyzowania biatka z weglowodandw, ktorych dostarczamy organizmowi, spozy-
wajac produkty pochodzenia rodlinnego (pod warunkiem, ze mikroflora jelita grubego jest
zdrowa).

Po drugie — w naszym organizmie znajduja si¢ zwiazki chemiczne, w sklad ktorych
wchodzg prawie wszystkie pierwiastki tablicy Mendelejewa, chociaz w pozywieniu mozemy
ich dostarczy¢ zaledwie 40%. Skad si¢ biora? Organizm sam je syntezuje. Nawiasem mowiac,
wewnatrz nas znajduje si¢ perfekcyjnie stworzony przez nature ,,zaktad chemiczny”, ktéry ma
wielkie mozliwosci produkeyjne, zaczynajac od syntezy aminokwaséw i konczac preparatami

leczniczymi, hormonami itp. Tylko nie kazdy potrafi z tej mozliwosci korzystac!
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Ale wré¢my do biatek. Powietrze, ktore wdychamy zawiera 80% wiecej azotu (glow-
nego skladnika aminokwaséw) niz to, ktére wydychamy. Gdzie si¢ on podzial? Zostat wyko-
rzystany przez organizm do syntezy aminokwaséw. Czlowiek moze zy¢ (spozywajac biatko
zwierzece w niewielkich ilo$ciach), bez zadnego zagrozenia dla zdrowia, rok, dwa i nawet
wiecej, byleby tylko miat czym oddychac a jego pozywienie zawierato warzywa i owoce. Z ko-
lei, jezeli cztowiek odzywia si¢ tylko i wylacznie pokarmem biatkowym, to po miesiacu czasu
moze umrze¢. W klasztorze Szaolin skazanych na $mier¢ karmili wylacznie miesem. Po 20-40
dniach umierali.

Przez sklad mleka kobiecego natura podpowiada nam formule odzywiania si¢ na
cale zycie: przewaga weglowodanow, a bialka w niewielkiej ilosci. Tylko my nie potrafimy
tego zrozumiec!

Kazeina, znajdujaca si¢ w mleku, rozktada si¢ w organizmie za pomoca podpuszczki.
Dziecko 1-2-letnie ma juz paznokcie i wlosy, wigc zapotrzebowanie na kazeing jest Zadne.
Uktad trawienny dziecka przestaje wydziela¢ podpuszczke. Od tej chwili krowie mleko staje
si¢ dla organizmu produktem cigzko strawnym, jesli nie powiedzie¢ mocniej - ,,trujacym”.

Kazeina to surowiec do produkcji kleju organicznego. W naszym organizmie niestra-
wiona kazeina powoduje powstawanie guzéw w réznych czesciach ciala, kamieni w nerkach,
deformacje palcow rak. Inne, nie strawione skiadniki mleka osiadaja w naszych tkankach
i Sciggnach pod postacig sluzu.

Sluz to substancja, ktéra az roi sie od bakterii chorobotwérczych. Wéréd naturo-
patow istnieje powszechna opinia, ze w organizmie czlowieka od okresu niemowlecego
do glebokiej starosci, mleko krowie jest zrodlem ciaglego powstawania sluzu, dlatego
wszyscy pijacy mleko krowie czesto ,,goszcza” w swoim organizmie przeziebienia, katary,
bron-chit, astme i wiele innych dolegliwosci.

Nalezy bra¢ pod uwage jeszcze jeden wazny fakt. Obecnie mleko jest szkodliwe,
szczegolnie dla dzieci, z racji swych ekologicznych zanieczyszczen. Nieodtacznym towarzy-
szem wapnia w mleku jest radioaktywny (promieniotwoérczy) pierwiastek — stront-90. Jego
molekuty maja strukture podobna do molekut wapnia, tylko wigkszego w rozmiarach. Kiedy
stront-90 przedostaje si¢ do organizmu w skladzie mleka, to jego molekuty wypychajaz ukia-
du kostnego molekuly wapnia. Oto rozwiazanie ,tajemnicy”, dlaczego u ludzi, ktorzy cate
swoje zycie pija mleko nastepuje powigkszenie gérnych i dolnych konczyn (wielkie palce

u rak i ndg), a takze réznego rodzaju choroby stawéw: biodrowego i kolanowego.
Wapn, tluszcz i cholesterol

Nikt nie podwaza faktu, ze mleko zawiera duzo wapnia, ktdry jest niezbedny do roz-

woju kosci. A czy mniej jest wapnia w orzechach, kapuscie, marchwi, burakach lub nasio-
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nach maku? Wigcej. A co najwazniejsze — jest w idealnej proporcji z innymi sktadnikami i do
tego w formie fatwo przyswajalnej przez organizm.

W mleku wystepuja rowniez ttuszcze zwierzece. Jak wiadomo tluszcze zwierzece po-
woduja zwigkszenie w organizmie ilosci ,,zlego” cholesterolu (,,gtéwnego sprawcy” choréb
serca i uktadu krazenia). Gléwnie z tego powodu mleko jest odtluszczane. W trakcie tego
procesu nastepuje naruszenie proporcji naturalnych skladnikéw. Zmniejszenie zawartosci
ttuszczu w mleku jest przyczyna zaburzen rownowagi gospodarki fosforowo-wapniowej
w organizmie. W wyniku tego organizm traci zdolnosci przyswajania wapnia, co z biegiem
czasu staje sie jedna z gtownych przyczyn powstawania osteoporozy.

Panuje powszechna opinia, ze odtluszczajac mleko ratujemy uktad krazenia (z czym
ja sie nie zgadzam), natomiast rujnujemy uklad kostny. Nasuwa sie pytanie: Czy rzeczywiscie
picie mleka jest tego warte?

Co sie¢ tyczy kwasnych produktow mlecznych - kefiru, jogurtu, a szczegélnie twarogu
i zoltego sera, to mozna je spozywac, a nawet trzeba (najlepiej nieodttuszczone z naturalna
zawartoscia ttuszczow w niewielkich ilosciach). Specjalnie zaleca si¢ spozywanie ich ludziom
w podeszlym wieku i dzieciom. Chodzi o to, ze bakterie znajdujace si¢ w kwasnych produk-
tach mlecznych juz zrobily to, co organizm cztowieka czyni z wielkim wydatkiem wlasnych

zapasOw witamin, soli mineralnych, makro- i mikroelementéw.

Rozstanie z ,,nalogiem”

Czy przedstawione argumenty przekonuja tych, u ktdrych mleko zajmuje czolowe
miejsce w jadtospisie? Najprawdopodobniej nie. Czlowiek z trudem rozstaje si¢ z wieloletnim
nalogiem. Jezeli nie mozecie zy¢ bez mleka, to najwyzej pijcie mleko kozie. W jego skladzie
jest malo kazeiny, tluszczy i swoja zawartosciag przypomina mleko kobiece. A wszyscy ci,
ktorzy nadal beda pi¢ mleko, powinni przyjrzec¢ sie uwaznie swoim reakcjom. Czy po
spozyciu mleka nie odczuwaja zadnych dolegliwosci jelitowych, nie maja wzdetego brzu-
cha, rozwolnienia, zaparcia lub nasilenia bolu w kosciach i stawach? Czy nie czesto lapia
was katary i przeziebienia, zapalenia pluc i oskrzeli? Jesli tak, to ostateczna decyzja ,pic

mleko albo nie pi¢” nalezy do Was.

Prawda o miesie — ,,zaladunek” z op6znionym zaptonem

Teraz kilka stéw o migsie, produkcie, ktdrego osobiscie z wielu powodow nie radzil-
bym spozywac na co dzien.
Zuzywanie duzych ilosci biatka zwierzecego (migso, wedliny itp.) w ilosciach kil-

kakrotnie przekraczajacych zapotrzebowanie na nie w organizmie, powoduje ciagle gnicie
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w uktadzie pokarmowym, zaparcia i zanieczyszczenie organizmu kwasem mlekowym, szcza-
wiowym i moczowym (sprawcami boléw kregostupa, osteoporozy, choréb stawow i innych
narzadow ruchu).

Migso nie ma zapachu, smaku i dlatego, by mozna je bylo spozywac nalezy je smazyc,
gotowal, dodawac rézne przyprawy i mocno soli¢ (jak dowiemy si¢ pdzniej, kazda z tych
czynnosci jest niebezpieczna dla zdrowia). W trakcie takiego przyrzadzania wytwarza si¢
w nim okofo 20 trujacych substancji, ktore niszcza naczynia krwionosne i uklad nerwowy. Na
trawienie migsa organizm potrzebuje spore ilosci witamin i mikroelementow i dlatego jesli
ilos¢ spozywanych razem z miesem warzyw jest znikoma, mieso nigdy nie bedzie do konca
strawione, bedzie ciagle gni¢ w ukladzie pokarmowym. Proces gnicia powoduje zmian¢ pH
jelita grubego na mocno zasadowe, co z kolei prowadzi do zakwaszenia krwi. Srodowisko
zasadowe jest idealne do rozwoju komorek chorobotwdrczych (szczegdlnie rakowych).
Wszyscy, ktérzy w nadmiarze spozywaja migso powinni liczy¢ si¢ z faktem, ze sa powaznie
narazeni na wystapienie u nich choréb nowotworowych.

Jeszcze jeden fakt, na ktory chciatbym zwroci¢ Panstwa uwage. Nadmierne spozycie
bialka zwierzecego, szczegolnie we wczesnym dziecinstwie obniza moc ukladu odporno-
sciowego. Na trawienie migsa organizm potrzebuje duze ilosci witamin i mikroelemen-
tow, ktore pobiera z krwi rosnacego dziecka, a kiedy ich zabraknie, rozwija si¢ ukryta
anemia i choroby krwi. Wszelkiego rodzaju uczulenia, egzemy, przeziebienia, anginy, ka-
tary i inne choroby, ktore okreslamy mianem chorob wieku dojrzewania, sa przewaznie
skutkiem slepej milosci rodzicow. To wlasnie oni nadmiernie wzbogacajac odzywianie
dziecka migsem, sa nieSwiadomi tego, ze powoli je ,,zabijaja.

Filozofia Wschodu uczy nas, ze kazdy produkt, ktdry spozywamy posiada w sobie in-
formacje o miejscu swoich narodzin, sposobie hodowli, uprawianiu, klimacie, ilo$ci promieni
stonca, ksigzyca itd. Jakg informacj¢ pod tym wzgledem zawiera migso?

Czasy, kiedy krowy byly hodowane na takach, na zielonej trawie, dawno sie skonczyty.
Dzi$ cale swoje zycie przebywaja na farmach bez $wiatta stonecznego i czystego powietrza.
Zamiast soczystej i zielonej trawy spozywaja hormony i rézne syntetyczne mieszanki...

Czesto kupujac nieksztaltny kawatek migsa nikt z nas nie mysli o tym, ze kiedys nale-
zal on do milego sympatycznego zwierzaka, ktérego zabito pradem wysokiego napigcia. Nie
badzmy naiwni myslac, ze zwierze nie czulo zblizajacej si¢ swojej $mierci. Czulo i to jeszcze
jak! Az strach pomysle¢, ile trujacych hormonoéw ,,agresji” i strachu wyprodukowat jego orga-
nizm w momencie zabicia, hormonow, ktére my potem z apetytem konsumujemy w postaci
np. kotleta schabowego. Dlatego nie nalezy si¢ dziwi¢ temu, ze my i nasze dzieci jesteSmy
wyjatkowo agresywni i wybuchowi... Agresja zawsze rodzila agresje, a spozycie miesa przy-
czynilo si¢ jak najbardziej do potwierdzenia tej starej prawdy!!!

W ostatnich latach (1999-2002) w krajach Europy Zachodniej coraz czgsciej obserwo-
wano u krow epidemie BSE (choroby ,,szalonych” kréw). Skutkiem tej choroby jest catkowite

zwyrodnienie ukladu nerwowego (tzw. gabczaste zwyrodnienie mézgu). Jedynym ratunkiem
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w tej sytuacji jest catkowite zniszczenie (spalenie) calego stada! Daj nam Boze, aby za kilka
lat nasze dzieci (u ktérych podstawa wyzywienia jest pokarm migsny) nie odczuly na sobie
skutkow fatalnej pomytki hodowcéw bydta, pomylki, polegajacej na tym, ze zamiast pokarmu
pochodzenia roslinnego, krowy byty odzywanie pokarmem biatkowym (maczka kostna).
Oto jaskrawy przyklad tego, jak nieodpowiedni pokarm moze zniszczy¢ psychiczng

i fizjologiczna budowe organizmul!!!

Maka czy meka
Meki z oczyszczong maka

Nadszed! czas na oméwienie pospolitego produktu, jakim jest maka. Otrzymuje sig
jaz ziaren zbo6z. W zmielonej, nieoczyszczonej mace znajduja si¢ witaminy grupy B, PP, E
substancje mineralne, enzymy, a wigc wszystko to, co jest niezbedne dla naszego organizmu.
W sklad ziarna wchodzi skrobia — 85% i otoczka biologiczna — 15%. Substancje, znajdujace
si¢ w tej otoczce umozliwiaja calkowite rozszczepienie i przyswojenie przez nasz organizm
skrobi.

Oczyszczona, rafinowana maka nie posiada otoczki, a wiec jest ubogim produktem,
pozbawionym witamin, enzyméw i substancji mineralnych.

Na strawienie kawatka bialego pieczywa lub drozdzéwki potrzeba calego szeregu
substancji, ktdre zostaly ,,wyrzucone” razem z otoczka. Z tego powodu uklad trawienny be-
dzie zmuszony czerpac te zyciodajne skladniki z zapaséw naszego organizmu. Maka bedzie
trawiona z trudem, a niestrawione resztki wypelnia faldy ttuszczowe w naszym ciele. Kazda
gospodyni wie, co si¢ dzieje, gdy zanurzy make w cieplej wodzie — pecznieje, tworzac klajster,
substancje podobna do kleju. Dokladnie tak samo niestrawiona skrobia pecznieje w naszych
jelitach, przeszkadzajac normalnemu procesowi trawienia. Skrobia jest przyczyna powstawa-
nia kamieni, tworzenia si¢ ztogéw (w pecherzu moczowym i woreczku zétciowym).

Aby pieczywo, ciastka, herbatniki, buleczki i praktycznie wszystkie produkty z biale;
maki wygladaly bardziej apetycznie, stosuje si¢ do ich wyrobu réznorodne domieszki: barw-
niki, srodki aromatyczne, srodki odkwaszajace, przyspieszacze, utrwalacze, spulchniacze itp.
Gdzie si¢ pozniej podziewaja te ,,domieszki”? Niestety pozostaja w nas do konca zycia, stop-
niowo zatruwajac organizm. Pod wplywem tych ,, domieszek” miesnie i stawy ,,sztywniejq’,

a maka zamienia sie w meke!

Niebezpieczne drozdze

Praktycznie wszystkie gatunki chleba wypiekane sa na drozdzach piekarskich. W trak-

cie wypiekania chleba ich zarodki ,fruwaja” w powietrzu, osiadajac na chlebie, a kiedy prze-
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dostaja si¢ do uktadu pokarmowego, uaktywniaja sie, powodujac procesy fermentacyjne
w jelitach. Oprocz tego, jak stwierdzili amerykanscy naukowcy, drozdze piekarskie aktywi-
zuja powstawanie w organizmie komdrek nowotworowych. Wychodzi na to, ze spozywajac
chleb, zamieniamy swdj uktad pokarmowy w ,,pole walki” miedzy drozdzami, znajdujacymi
sie w pieczywie i naturalng mikro florg jelit naszego organizmu. A poniewaz chleb spozywa-
my od najmlodszych lat, to wlasciwa mikroflora u wigkszosci 0séb - to rzadko$¢. Zaparcia,
wzdecia brzucha, choroby ukladu pokarmowego - to w wielu przypadkach skutki nad-
miernego spozywania chleba, bulek oraz urozmaiconych wyrobow z bialej maki, upie-

czonych na piekarskich drozdzach.

Przasny chleb

O szkodliwosci pieczywa drozdzowego, ktore po raz pierwszy pojawito si¢ w Egipcie
okoto 15 tys. lat temu, stwierdzono juz dos¢ dawno. Wiele narodéw, aby uchronic sie przed
wymieraniem, pieklo tylko przasny chleb i zwyczaj ten utrwalali w formie religijnych dogma-
tow. Na przyktad w Biblii czytamy: ,,Nic kwasnego nie spozywajcie, wszedzie, gdzie bedziecie
przebywag, jedzcie tylko przasny chleb”. To bardzo korzystna i madra rada. Mysl o tym, by
zrezygnowac z Bialego pieczywa u wielu oséb moze spowodowac szok, ale jesli jest Panstwu
drogie wlasne zdrowie - zdecydujecie si¢ na ten krok. Starajcie si¢ spozywac chleb z maki
gruboziarnistej, wypiekany bez uzycia drozdzy.

Jezeli jecie chleb wypiekany na drozdzach, nie jedzcie swiezego. Nalezy odczekac 1-2
dni, dopoki drozdze nie straca swojej aktywnosci i przestana by¢ szkodliwe. Mozna opiekac

chleb w testerach, sporzadza¢ suchary, grzanki...

Btedne koto

Wszystkie oczyszczone kasze (podobnie jak i ziarna), pozbawione sg wartoscio-
wych substancji, ktore znajduja si¢ w ich otoczce i w zwiazku z tym sa trudno przyswajalna
skrobia. Dlatego tez zaleca si¢ spozywanie nieoczyszczonych kasz i nieoczyszczonego ryzu.
Rafinowane pozywienie (cukier, herbatniki, wedliny, chipsy, pieczywo itp.) zawieraja mato
wody, natomiast sag wzbogacone w nadmiar soli lub cukru. Spozywajac takie produkty, odczu-
wamy ciagle pragnienie, dlatego popijamy je réznymi ptynami.

Tak tworzy sie bledne kolo. A mianowicie: spozywanie rafinowanych produktow
powoduje pragnienie, co z kolei wywoluje zapotrzebowanie na napoje. Plyny, przedo-
stajac sie do zoladka, rozcienczaja soki trawienne i pokarm nie jest do konca strawiony.
Sdl podraznia zoladek, Zeby zneutralizowac jej nadmiar - znéw pijemy i tak ciagle, jemy,
pijemy... W rezultacie napelniamy si¢ woda, przybywamy na wadze. Stajemy sie okragli, od-

czuwamy brak energii i sit.
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Jakie jedzenie, taki nastroj

Japonczycy czesto zartuja: ,,Jesli malzonkowie dzien rozpoczeli od ktotni — niech po-
mysla o tym, co jedli poprzedniego dnia”

Jak sie okazuje rafinowane produkty nie tylko szkodza naszemu zdrowiu, ale réwniez
oddziatuja na nasza psychike.

Amerykanscy psycholodzy twierdza, ze zmniejszenie w jadlospisie cztowieka ilosci
cukru, migsa i kawy obniza ich agresywnos¢ o 50%.

Nasi madrzy przodkowie wiedzieli o tym znacznie wczesniej. Madro$¢ wschodnia
glosi: ,Bog stworzyl pozywienie, a diabetl kucharza”. Czytelnik moze pomysli: jak zy¢ bez
wedliny, biatego pieczywa, kawy, cukierkdw, czekolady itp.? Natura podarowata cztowiekowi
ogromna roznorodnos¢ naturalnych produktow. Wigcej fantazji! Jezeli bardzo chcemy, to mo-
zemy czasami zje$¢ cukierka, ulubione ciastko, plasterek wedliny, ale ciagle musimy pamietac,

ze s3 to trucizny!

Jak jemy, tak zyjemy

Drodzy Panstwo, prosz¢ Was, abyscie w pelnym skupieniu przeczytali tres¢ nizej na-
pisanego tekstu. Od jego zrozumienia w duzej mierze zalezy stan zdrowia waszego ukladu
pokarmowego, zaczynajac od zebdw i konczac na jelicie grubym.

Wezmy na przyktad ulubiony positek - kanapke (chleb posmarowany mastem
z wedlina) popijana herbata lub kawa. Chleb nalezy do weglowodandw, masto do tluszczy,
a wedlina do grupy biatkowej. Potaczenie tych produktéw tworzy w zoladku cigzko strawna
mieszanke.

Zgodnie z fizjologia pracy ukladu pokarmowego weglowodany sa trawione w ja-
mie ustnej i czesciowo w dwunastnicy, biatka w Zoladku i dwunastnicy, przy czym w zo-
ladku i dwunastnicy dla strawienia bialka wytwarzane sa rozne soki trawienne, ktore do
trawienia potrzebuja rozna ilos¢ czasu. Maslo, dostajac sie do zoladka, hamuje dzialanie
tych sokow. Proces trawienia pokarmu jest zahamowany i pozywienie w Zoladku lezy
ykamieniem”,

Popijajac to wszystko ptynem (herbata, kawa itp.) zmywamy niestrawiony pokarm
i kwasny sok zoladkowy z zoladka do dwunastnicy.

W dwunastnicy istnieje odczyn zasadowy. Kwasny sok zZoladkowy przedostaje sie
do dwunastnicy i,,zjada” jej sluzowke, co na poczatku powoduje jej zapalenie, a z biegiem
czasu owrzodzenie.

Dalej z dwunastnicy niestrawione resztki pokarmu dostaja sie do jelita grubego,
gdzie niestrawiony chleb gnije, a wedlina tworzy, ,0sad” i kamienie kalowe. Jaki wplyw

maja one na stan zdrowia, dowiemy sie niebawem.
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Niektdérzy nie wyobrazaja sobie zycia bez kanapki. Ja tez nie jestem ich przeciwnikiem.
Chleb posmarowany maslem, z pomidorem lub ogoérkiem, albo tlusty ser lub plasterek
wedliny zawiniety w lis¢ salaty - takie kanapki je$¢ mozemy. Natomiast nie ma bardziej
szkodliwego polaczenia dla ukladu pokarmowego niz zjedzone razem chleb, maslo i we-
dlina. W zwiazku z tym, ze takiego rodzaju kanapki wigkszos¢ z nas spozywa na co dzien,
chce zwroci¢ tym przykladem Panstwa uwage na to, jakie niebezpieczenstwo dla zdrowia
niesie polaczenie produktéw podobnego rodzaju.

Jaki wigc pokarm daje nam energia zycia? Taki, ktéry ros$nie pod promieniami stonca.
Tylko stonice jest uniwersalnym zrédlem energii dla wszystkiego, co zywe.

Natura obdarzyla rosliny zdolnoscia akumulowania i przerabiania energii stonecznej,
ktéra potem oddaja czlowiekowi.

Od odzywiania zalezy nie tylko stan naszego zdrowia, ale takze dlugos¢ zycia.

Kazdy z nas fatwo moze policzy¢ ilos¢ kalorii, ktdre sa zuzyte w ciagu doby. Przy co-
dziennym mieszanym pozywieniu (nalezy takze liczy¢ zjedzone ilosci stodyczy, kawy, lodow
itd.), otrzymujemy $rednio 2500 kcal. Naukowcy obliczyli, ze od momentu urodzenia az do
$mierci cztowiek srednio zuzywa 50.000.000 kcal.

Teraz mozemy podliczy¢ $redniag diugo$¢ zycia przy mieszanym pozywieniu:
50.000.000 kcal (energia zuzyta w ciagu zycia) dzielona na 2500 kcal (energia zuzyta w ciagu
doby) = 20.000 dob, czyli 55 lat.

Sprobujemy réwniez podliczy¢ $rednia dlugosc zycia zwolennikéw naturalnych posit-
kow, ktdrzy srednio zuzywaja do 1.000 kcal na dobe.

50.000.000 kcal dzielona na 1.000 kcal = 50.000 do6b lub 137 lat. To juz nie jest aryt-
metyka — a nasze zycie.

Niezaprzeczalnym naukowym faktem jest to, ze na kazde tysiac 0sob odzywiajacych
si¢ mieszanymi positkami lub mig¢sozernych w wieku do 60 lat przypada jeden wegetarianin,
a na kazde tysiac ,mig¢sozernych” po siedemdziesiatce jest juz 100 wegetarian. W wieku ponad
80 lat na kazdy tysiac miesozernych przypada 600 wegetarian.

Chce szczegolnie zaznaczy¢, ze odzywianie, oparte tylko na liczeniu kalorii jest btedne
z fizjologicznego punktu widzenia. Waznym faktem w spozywanym pokarmie nie jest to, ile
kalorii on posiada, a ile energii organizm moze otrzymac przy jego trawieniu. Chociaz pro-
dukty pochodzenia roslinnego posiadaja mniej kalorii, organizm przy ich trawieniu otrzy-
muje wigcej energii, dlatego po spozyciu na przyklad talerza kaszy gryczanej cztowiek czuje
si¢ lekko, chce mu si¢ pracowac, a po zjedzeniu kawatka migsa, napic si¢ kawy i potozy¢ spac.
W swiadomosci wielu ludzi spozycie migsa jest kojarzone z przyptywem sil i energii. W rze-
czywistosci tak nie jest, dlatego ze migso tylko pobudza uklad nerwowy, dziala na zasadzie
srodka narkotycznego.

W produktach zywieniowych wazny jest bilans skltadnikow: bialka, weglowoda-
now, thuszczow, soli mineralnych, witamin i mikroelementow. Jesli ich ilos¢ jest zbilanso-

wana (tak jak przy odzywianiu sie¢ naturalnymi produktami), to organizm traci znikome
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ilosci energii na ich trawienie, dzi¢ki czemu duza ilos¢ energii moze przeznaczy¢ na
wydalanie toksyn i regeneracje. Wszystkie ,,sztuczne” produkty, do ktorych nalezy migso
i jego przetwory, nie posiadaja idealnego bilansu podstawowych skladnikow i energia
w nich zawarta zostaje pochlonieta na zorganizowanie skomplikowanego procesu ich
trawienia, przy ktorym organizm czasami traci wiecej energii niz otrzymuje. Czlowiek,
zeby nie byl gtodny, musi spozywac duze ilosci takich positkow.

Z jednej strony czlowiek walczy z iloscia spozywanych positkow, a z drugiej z nad-
waga. Niepotrzebnie meczy swoj organizm réznymi dietami oraz srodkami odchudzajacymi.
Kuracje si¢ koncza a nadwaga wraca.

Stad tez wniosek: zadna kuracja i dieta, zaden kucharz, nie zbilansuje zawartosci
bialka, tluszczy, weglowodanow, witamin i mikroelementow w posiltkach, tak jak to juz

stworzyla natura w produktach pochodzenia roslinnego.

Nie kazdy musi by¢ wegetarianinem

Chcialbym, aby prawidfowo mnie zrozumiano. Nie wszyscy musza by¢ wegetariana-
mi. Ja nie namawiam, by zrzec si¢ wszystkich dobrodziejstw i ziemskich radosci, bez ktorych
samo zycie traci potowe wdzigku. W Zzyciu kazdego powinny by¢ swigta, kiedy mozna jes¢
wszystko i codziennos¢, kiedy organizm otrzymuje tylko to, co dla niego jest zdrowe!

Namawiam wiec Panstwa do przestrzegania umiaru w jedzeniu, bo jest to jeden

z podstawowych warunkow istnienia czlowieka.

Choroba na talerzu

Komisja Swiatowej Organizacji Zdrowia przeprowadzita badania w kilku klasztorach
w Tybecie. U 60% mieszkancow (wsrdd ktorych byli starcy) nie stwierdzono préchnicy zeg-
béw, zaburzen pracy uktadu krwiono$nego i pokarmowego. Wszyscy oni, niezaleznie od wie-
ku, byli sprawni i zdrowi. Analiza ich pozywienia wykazala, Ze odzywiaja si¢ bardzo skromnie,
nie posiadaja lodéwek, kuchni gazowych, nie uzywaja cukru, migsa i rafinowanych produk-
tow. Ich podstawowy jadlospis — to placki jeczmienne, tybetanska ziolowa herbata, czysta
woda. Latem pozywienie wzbogacaly rzepa, marchew, ziemniaki i troche ryzu.

I oto paradoks. W najbardziej rozwinigtych krajach jak USA, Niemcy, Francja, ktore
sa w czolowce pod wzgledem spozycia mleka, migsa, rafinowanych produktéw i innych wy-
kwintnych potraw, zdrowie ludnos$ci wyglada inaczej.

Na przyklad w Ameryce na trzy rodziny - dwie cierpiana nowotwory. Dwie osoby

z pieciu cierpiana choroby sercowo-naczyniowe, z powodu ktoérych umieraja; odnotowuje
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si¢ ogromna liczbe 0sob, cierpiacych na cukrzyce. Przewlekle choroby trapia 19% ludnosci,
a wigc cierpi na nie prawie co piaty mieszkaniec.

W Niemczech - na cukrzyce cierpi 20% ludnosci. Okolo 20% dzieci w wieku od 8 do
16 lat ma niedorozwdj umystowy i fizyczny. Na reumatyzm i zapalenie stawow choruje od 15
do 17% ludnosci.

We Frangji - alergia dotyka od 15 do 20% ludnosci, 450 tys. dzieci ponizej 18 roku
zycia cierpi na réznorodne zaburzenia stuchu i wzroku, 1,5 miliona dzieci w wieku 6 lat cho-
ruje na astme. We wszystkich krajach wysoko uprzemystowionych w ciagu ostatnich 25 lat
procent noworodkdw z wrodzonymi schorzeniami podwoit sie.

Starozytna tybetanska madro$¢ glosi: ,,przewaznie ludzie choruja z dwoch przy-
czyn, z obzarstwa albo z glodu”. Wychodzi na to, Ze czesto za pomoca widelca i tyzki sami
kopiemy sobie grob.

Umiejetnos¢ prawidlowego odzywiania - to wielka sztuka! Nie wystarczy smacz-
nie gotowac, trzeba sie nauczy¢ prawidlowo odzywiac.

Odpowiedzi na pytania, jak prawidlowo taczy¢ produkty i jakich zasad przestrzegac
przy spozywaniu positkow, zeby jedzenie stuzylo naszemu zdrowiu, znajdziecie Panstwo

w rozdziale ,,Zdrowe odzywianie”

BRAK WEWNETRZNEJ HIGIENY CIALA

O higienie zewnetrznej kazdy wie z dziecinstwa, natomiast o higienie wewnetrz-
nej wiemy niewiele, podczas gdy stan naszych wewnetrznych organow okresla nasz wy-

glad zewnetrzny.

Szanuj swoje zdrowie jak swéj samochaéd — troskliwie i czule

Kazdy, kto posiada samochdd dba o jego czystos¢ z zewnatrz i od wewnatrz. Stosuje
oleje i paliwo najlepszej jakosci.

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

Natura tak stworzyta organizm, ze w kazdej sekundzie rodzi si¢ i umiera jednakowa ilos¢
komorek. W zanieczyszczonym organizmie ilos¢,,starych” komorek zawsze jest wieksza niz
nowonarodzonych. I wlasnie taki ,bilans” przyczynia si¢ do chordb i niedoleznej starosci.

Ewolucja komorek rozpoczela si¢ od prostego jednokomorkowca, ktéry miat dwa
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otwory: jeden przystosowany do odzywiania (pobieranie pokarmu), drugi do wydalania.
Miedzy tymi otworami toczylo si¢ ,,skomplikowane” zycie komorki. Jesli proces wydalania byt
naruszony, to komdrka gineta. Byl to idealny, mimo Ze tak prosty, model. Organizm czlowieka
stworzony jest z miliardow komorek, ale zasady ich pracy sa takie same: zakldcenia pracy
wydalania powoduja choroby i $mier¢.

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

Przewaznie po 40 roku zycia jelito grube jest na tyle zapelnione kamieniami, ze wy-
piera ze swoich miejsc inne organy, utrudniajac prace watrobie, nerkom i ptucom. Jest to
przyczyna wielu choroéb tych organéw. Sprobujmy wyjasnic, na czym to polega.

Wszystkie spozywane produkty mozemy umownie podzieli¢ na nastgpujace grupy:

1. Bialka - mieso, ryby, jaja itd.;

2. Weglowodany - chleb, miod, cukierki, ziemniaki itd.;

3. Tluszcze - maslo, olej, smalec itd.;

4. Produkty roslinne - warzywa, owoce, soki.

Wiekszos¢ weglowodanow i potraw roslinnych trawiona jest w jamie ustnej i jeli-
cie cienkim, natomiast tluszcze i bialtka w zoladku.

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

Na przetrawienie ziemniaka — potrzebna jest okoto godzina, natomiast migsa od 3 do
7 godzin.

Nie myslimy o tym, ze rézne produkty zywnosciowe sa trawione w réznym czasie.
Mase energii, przeznaczonej na czynnosci zyciowe i walke z chorobami, organizm traci
na trawienie, a za tym wydalanie obiadu skladajacego sie z nieodpowiednio dobranych
skladnikow. Niestrawione resztki pokarmu dostaja si¢ do jelita grubego, oddzielaja si¢ od
strawionego pokarmu, zlepiaja si¢ w brytke nazywana kamieniem katowym.

Jelito grube dla nas - jest jak doniczka dla roélin, a strawiony pokarm gra role dobrze
nawiezionej gleby. Czlowiek - to drzewo. Scianki jelita grubego sa pokryte korzonkami, ktdre
podobnie jak korzenie roéliny, wsysaja do krwi pozyteczne substancje. Kazda grupa korzon-
kéw odzywia odpowiedni organ. Pozostatosci s wydalane. To jest zrozumiate. A co dzieje si¢
z niestrawiona brytka?

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

Funkcjonujacy nadal pod warstwa ,brudow” uklad wchlaniajacy jelita grubego
dostarcza do ciala toksyny, substancje rakotworcze, produkty gnicia. To rozumie sie
samo przez sie, ze z tych substancji nie zbuduje si¢ zdrowych komorek. Rozchodza sie

one z krwia po calym organizmie i stopniowo rujnuja nasze zdrowie.
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Z powyzszego jasno wynika, ze u czlowieka nie moze by¢ chory tylko jeden kon-
kretny organ. Chory jest caly organizm. Po prostu jakis organ odmawia posluszenstwa
jako pierwszy ileczy¢ go nie ma sensu. Gdy leczymy bowiem jakas konkretna chorobe, to
tak naprawde likwidujemy lokalny skutek choroby calego organizmu.

Tymczasem glowny sprawca chorob pozostaje i jest gotowy w kazdej chwili ujaw-
nic sie¢ w innej czesci ciala. Przeciez z zanieczyszczonego jelita grubego stale przedostaja
si¢ do organizmu szkodliwe substancje. Takie jelita sa zrodlem ogolnego zatrucia. Stale
rosnace zasoby kamieni kalowych zmieniaja si¢ w zwaly.

Ogromny, nieruchomy worek z odpadami wypiera z wlasciwego miejsca organy
wewnetrzne, uciska przepone - glowny miesien oddechowy, wylacza ja z procesu oddy-
chania, znacznie zmniejszajac objetos¢ pluc. Wypierana jest ze swego miejsca watroba,
podpierane sa nerki, zmniejsza si¢ ruchliwosc¢ jelita cienkiego, u mezczyzn zaciskany jest
uklad moczowo-plciowy.

Szczegolnie cierpi dolna czes¢ odbytu: przeciazone zyly uwypuklaja sie, tworzac
krwawe guzy. Niezliczone sa objawy i uszkodzenia organow, nieprzewidywalna diagno-
styka chordob powstalych z powodu stale zanieczyszczonego jelita grubego. Ale szczytem
wszystkiego jest niedroznosc¢ jelita grubego w ostatnim stadium raka, kiedy zatyka sie
waski kanal i czlowiek skazany jest na $mier¢ z powodu zatrucia organizmu wlasnymi

toksynami.

Autotoksykacja

Samozatruwanie organizmu (autotoksykacja) jest najstraszniejszym wrogiem zdro-
wia, poniewaz wiele choréb bierze swoj poczatek od zatrucia krwi.

Starozytni medrcy, lekarze egipscy, jogowie i tybetanczycy juz od dawien dawna znali
fundamentalng zasade: jelito grube musi by¢ utrzymywane w absolutnym porzadku, jesli
czlowiek chce by¢ zdrow.

Nie jest tajemnica, ze 60% mieszkancow kuli ziemskiej cierpi na chroniczne zaparcia,
z tego powodu odczuwaja skutki autotoksykacji na wlasnym zdrowiu, dlatego sprobujmy
uscisli¢, jakie sa gtdéwne przyczyny tak fatalnego stanu jelita grubego u wigkszosci ludzi.

»Wiele chorob przychodzi do czlowieka przez jame ustna” - powiedzial
Hipokrates. Jak zwykle mial racje.

Chodzi o to, ze podstawe naszego zZywienia stanowia produkty gotowane, rafinowane
i skrobiowe (artykuly maczne, obficie doprawiane mastem i cukrem, faczone na przemian
z produktami biatkowymi: migsem, kietbasa, Z6ltym serem, nabiatem, jajami). Kiedy ukfad
pokarmowy nie jest w stanie strawi¢ tak réznorodnego, mieszanego pokarmu, niestrawio-
ne resztki osiadaja na $ciankach jelita grubego, tworzac ,.osad” W jelicie grubym jest ciepto

i wilgotno. Niestrawione resztki pokarmowe przeksztalcaja si¢ w mase¢ rojaca sie od cho-
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robotworczych bakterii, ktére tworza trujace substancje wlasnego metabolizmu - toksyny.
Te substancje sa wchlaniane przez $cianki jelita grubego, nast¢pnie przedostaja si¢ do krwi,
rozchodzac si¢ po calym organizmie i stopniowo go zatruwajac. Tak wigc nieodpowiednio 13-
czony pokarm, jak réwniez spozywanie nadmiernych jego ilosci prowadzi przede wszystkim
do chorob ukladu pokarmowego i jelitowego.

Oblozony jezyk, nieswiezy oddech, napadowe bole glowy, zawroty glowy, apatia,
sennos¢, ciazenie w dolnej czesci brzucha, wzdecia, burczenie w brzuchu, zmniejszenie
apetytu, skrytos¢, pobudliwos¢, mroczne mysli - wszystko to skutki autotoksykacji - jed-
nej z gtlownych przyczyn zaparc.

Jesli przerwa w wyproznieniu trwa od 24-32 godzin jest to ewidentny przyklad zapar-
cia, z ktorym nalezy bezwzglednie walczy¢. Najczestsze przyczyny zaparcia to:

1) Spozycie wysokokalorycznego pozywienia nieduzej objetosci. Nawyk zaspoka-
jania gtodu kanapka, ktdra popija si¢ herbatg lub kawa, powoduje powstawanie bardzo matej
ilosci masy katowej w jelicie grubym. Nie wywoluje ona parcia na stolec, w wyniku czego
w ciagu kilku dni nie odczuwamy potrzeby wyprdzniania.

2) Spozywanie zbyt duzych ilosci pokarmu. Juz dawno zostalo dowiedzione, ze
cztowiek spozywa o 3-5 razy wigcej pokarmu niz jest to niezbedne dla jego organizmu. Kiedy
cztowiek objada sie i nie wszystkie produkty sa przyswajane, to cze$¢ pokarmu zaczyna gnic.
Jelita wtedy przypominaja state pole walki pomiedzy zdrowotnymi i chorobotwdrczymi bak-
teriami i nie ma mowy o wydalaniu odchodéw dopoki ona si¢ nie skonczy.

3) Przyzwyczajenie do spozywania duzej ilosci kawy, herbaty, i wyrobow macznych
(chleba, ciasta itp.), przy znikomym spozyciu produktéw pochodzenia roslinnego, a wlasnie

one dzieki zawartosci celulozy zmuszaja jelito grube do pracy.

Krew jak zycie

Nasze ciato sktada si¢ z komoérek. Komorki ,,tkaja” tkanke. Te za$ ksztaltuja sie w orga-
ny. Z szeregu organow tworzy si¢ uklad organéw (nerwowy, kostny, wydzielania wewnetrz-
nego itd.), przy czym wszystkie sa ze soba $cisle powiazane.

Komorki odzywiaja sie krwia. Krew - to zycie. Ale tylko krew, ktora jest nasycona
energia, mikroelementami, witaminami hormonami, moze stworzy¢ zdrowe komorki, kosci,
skore, wlosy, zeby. Tylko krew wolna od trucizn moze utrzymywaé w nalezytym zdrowiu
caly organizm. Krew zanieczyszczona toksynami z powodu zaparcia jest stalym zrodlem
samozatrucia organizmu. Skutki tego zjawiska sa wrecz fatalne.

Wedlug opinii niektorych lekarzy u kobiet, ktore zachorowaly na raka piersi
w 9 przypadkach na 10 zaobserwowano zahamowanie pracy jelit. Jesliby na 10-15 lat
przed tym faktem przeprowadzono zabiegi profilaktyczne (oczyszczenie jelita grubego),

to nigdy nie mialyby one ani nowotworu piersi, ani prawdopodobnie zadnej innej cho-
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roby nowotworowe;j.

Mikroflora jelita grubego

W jelicie grubym znajduje si¢ ponad 500 gatunkow bakterii. W zdrowym jelicie gru-
bym bakterie te przetwarzaja resztki pokarmu, niszcza chorobotworcze bakterie, a takze
wytwarzaja niezbedne dla organizmu witaminy, hormony, enzymy i aminokwasy. Brak
tylko jednego rodzaju bakterii moze spowodowac nieobliczalne komplikacje w naszym
zdrowiu.

Na przyklad spozywanie duzych ilosci biatka zwierzgcego powoduje w jelicie grubym
ciaglte procesy gnicia, w wyniku ktérych wydziela si¢ trujacy gaz metan. Ten gaz niszczy gatu-
nek bakterii produkujacych witaminy grupy B i spelniajacych bardzo wazna funkcje, a mia-

nowicie chroniacych organizm przed powstawaniem komdrek nowotworowych.

Jelito grube — ,,bezpiecznik” zdrowia

Przyroda zaopatrzyla organizm czlowieka w mocny system obronny. Jelito grube
spetnia w tym bardzo istotng funkcje. Kazdy odcinek jelita grubego stymuluje odpowiedni
organ w naszym ciele. Jesli jelito grube jest zdrowe, nie sa nam straszne zZadne choroby,
natomiast, jesli w jelicie grubym powstaja procesy gnilne (osad) lub naruszona jest jego
mikroflora, to stan zdrowia jest powaznie zagrozony. Na przedstawionym ponizej rysunku
widoczne sa choroby, ktére powstaja w wyniku tworzenia si¢ ,,osadu” na jelicie grubym.

Niektére widoczne na zewnatrz oznaki chorego jelita grubego:

1. Wzdecia brzucha, zaparcia, gazy.

2. Czarny nalot na zebach.

3. Szary, bialy lub lekko z61ty nalot na jezyku.

4

Pojawienie si¢ na ciele znamion, piegdéw, wiszacych brodawek.
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Siedem systemow oczyszczania

Organizm kazdego czlowieka posiada siedem systemow oczyszczania ze Sluzowki,
substancji smolistych i innych ,brudéw”, ktére gromadzimy nieswiadomie cale zycie. Sa
nimi:
jelito grube,
watroba,
nerki,
tkanka tluszczowa,
miegsnie i $ciggna,

nos, uszy oraz OcCzy,

NS

ptuca i skora.

Jesli jeden z systemdw nie spetnia swojej funkgji, to z pomoca przychodzi drugi. Np.
jesli jelito grube i watroba nie saw stanie spetnia¢ funkeji oczyszczania, to wlaczaja sie syste-
my oczyszczania poprzez nos, oczy, skore i pluca. Przy tym na skoérze pojawia si¢ wysypka,
egzemy, alergia, cieknie z nosa, z ptuc co jakis czas schodzi flegma, a z oczu wydzielina. Mozna
wowczas zakrapia¢ nos, robi¢ oklady na oczy, smarowac skore mascia, ale to wszystko jest

tylko walka ze skutkiem. Jest ona dluga, uciazliwa, kosztowna i daje malo zauwazalne efekty.
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Kazda choroba ma swojq przyczyne, ktérej nie zlikwiduje zadne lekarstwo

- Hipokrates

To znaczy, ze ani lek, ani szpital nie sa w stanie wyleczy¢ czlowieka od nawyku ,,zanie-
czyszczania® swojego organizmu.
Sprébujemy przesledzi¢ jak u wigkszosci ludzi wygladaja systemy oczyszczania.

e Jelito grube jest tak zanieczyszczone, ze nie wiadomo, czy z niego do krwi
przenika wigcej brudow czy pozytecznych substancji.

e  Watroba lub woreczek zétciowy sa do takiego stopnia ,zapchane” kamieniami,
rurkami cholesterolowymi, czarnozielona zélcia, Ze nie ma mowy o jakimkol-
wiek oczyszczaniu krwi z substancji trujacych.

e Nerki nie moga spetnia¢ swoich funkcji, poniewaz sg ,,nafaszerowane” kamie-
niami i piaskiem.

e Stawy i kosci pokryte sa warstwg soli do takiego stopnia, ze przy zgieciu szyi,
rak, kolan powstaje ciagly bol. Dochodzi do tego, ze przy kazdym powrocie
glowy styszymy wyrazne chrupanie.

Czy tak zanieczyszczony organizm moze by¢ zdrowy?

Zdolnosci organizmu do oczyszczenia samego siebie mozemy okresli¢ siedmioma

stopniami jego zanieczyszczenia.

Stopnie zanieczyszczenia organizmu
> Pierwszy stopien zanieczyszczenia - czlowiek zdrowy z wygladu zaczyna od-

czuwac ciagle zmeczenie.

Y

Drugi stopien - oprocz ciaglego zmeczenia dochodza bole glowy i tamanie
w kosciach calego ciata.

Trzeci stopien to wszelkiego rodzaju alergie.

Czwarty - pojawienie sie torbieli, guzoéw, kamieni, nadwagi.

Piaty - to deformacja organow wewnetrznych, kosdci i stawow.

Szosty - organiczne choroby uktadu nerwowego.

YV V V V V

Siodmy - rozklad komorek i organdw, ktéry powoduje tworzenie si¢ choréb
nowotworowych.

Na podstawie tych wyjasnien, kazdy moze fatwo okresli¢ stopien zanieczyszczenia swo-
jego organizmu. Jezeli Panstwo zauwazyli u siebie objawy drugiegoi trzeciego stopnianie traccie

czasu, zaczynajcie kuracje catkowitego oczyszczenia organizmu. Inaczej moze by¢ za pdzno...
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Czlowiek, czy to brzmi dumnie?

Cztowiek nie chce zy¢ wedlug praw natury, przestat korzysta¢ z dobrodziejstw $wiatla,
powietrza, wody i ziemi. Przyzwyczail si¢ do tego, Ze wszystko powinno by¢ cieple, stodkie,
smaczne i ugotowane. Dlatego sam ciagle trwa w ,,rozcieniczonym” stanie.

Wraz z ,zatruty’ krwig po ciele rozchodzg si¢ choroby, ubywa zdrowia, stabnie serce,
obumiera mdzg. Nie pomagaja w tym przypadku zadne tabletki, a organizm przypomina sto-
jace bagno, ktore czlowieka stopniowo wchiania.

Z tej sytuacji sa tylko dwa wyjscia: albo zy¢ chorujac i oczekujac na $mier¢, albo tez
zmiana swojego zycia na zdrowsze!

W rozdziale ,,Oczyszczenie” kazdy moze znalez¢ dla siebie najodpowiedniejszy
sposob, jak utrzymac uklad zoladkowo-jelitowy w nalezytym porzadku a takze kuracje,
ktore nalezaloby przeprowadza¢, zeby pozby¢ sie toksyn i zlogow, gromadzacych sie la-

tami w naszym ciele.

BRAK UMIEJETNOSCI SZCZESLIWEGO ZYCIA

Nalezy zrozumie¢, ze kazda dolegliwo$¢ w naszym ciele ma nie tylko fizyczne, ale
rowniez psychiczne przyczyny.

Wszystko, co jest dobre i 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 jedna i te¢ sama mysl
wypowiadacie przez kilka dni i to po kilka razy, to oznacza, ze stala si¢ ona dla was szablono-
wa, stereotypowa. Wszyscy zyjemy mys$lami. Mysli kieruja naszym postepowaniem i jesli
sa przepelnione gniewem i trwoga, bélem, smutkiem i uczuciem zemsty, to jak Panstwo
sadza, w jakie czyny moga si¢ one przerodzic...? Jesli mysli sa pozytywne, to w Zyciu za-
zwyczaj czeka nas wszystko co najlepsze. Jesli dominuja mysli negatywne - to i Zycie staje
si¢ nieudane i trudne.

Jak si¢ okazuje, mysli stanowia nie tylko o naszych powodzeniach i kleskach zycio-
wych, ale takze odgrywajq znaczaca role dla naszego zdrowia. Na przyktad, wiele osob uskar-
za sie na bole glowy, miesni szyi i plecow. Jaka jest przyczyna tych dolegliwosci? Szyja - to
symbol miekkosci, elastycznosci, gietkosci podejscia do powstalych problemoéw z réznych
stron. Ludzie uparci, nie potrafigcy pdjs¢ na kompromis, pozbawieni umiejetnosci spojrzenia
na sprawe oczami swego oponenta zawsze beda odczuwac bole glowy, béle szyi i plecow, do-
poki nie nauczg sie traktowac cudzej opinii z wiekszg mitoscia i zrozumieniem niz swoja. Jesli
cztowiek przyzwyczail si¢ do krytykowania wszystkich i wszystkiego, to zaczynaja go bole¢
stawy i miesnie; jesli w czlowieku dominuje gniew i nienawis¢, to jego organizm jak gdyby sie
spalal, jest atakowany przez rozne infekcje. Dtugo pamietana doznana kiedys krzywda rozkla-

da, ,pozera” ciato i w koncu prowadzi do rozwoju choréb onkologicznych.
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Nasuwa si¢ jasny wniosek: nalezy jak najszybciej pozbyc¢ si¢ negatywnych mysli - to
droga nie tylko do zdrowia psychicznego, ale rowniez i fizycznego. Kazdy cztowiek powi-
nien ciagle wypracowywac¢ w sobie umiejetnos¢ szczesliwego zycia. Jest to cos, czego bardzo

ciezko sie nauczy¢. Kazdy musi dokonac tego sam.



Czesc¢ druga

ZDROWY KREGOSLUP
— FUNDAMENT ZDROWEGO CIALA



Wigkszos¢ ludzi ma juz tak duze zwyrodnienia kregostupa, ze na ich zlikwidowanie
potrzebna jest cierpliwos¢ i czas. Bole nie ustepuja tak szybko, jak bysmy tego chcieli.

Ale to wszystko mozna naprawi¢. Czlowiek powinien wypracowac w sobie przyzwy-
czajenie bycia zdrowym, zrozumieé, ze jest gospodarzem swojego ciala. Zeby kregostup
byl sprawny i zdrowy powinnismy spa¢ na twardym materacu, twardej poduszce i wyko-

nywac codziennie réznorodne ¢wiczenia fizyczne (bieg, chodzenie, gimnastyka).

Dlaczego korzystne dla zdrowia jest spanie na twardym materacu?

Jedna trzecig swojego zycia czltowiek §pi. W czasie snu jego migsnie rozluzniajg sie
lub napinaja. Ruchy te rdznia si¢ od wykonywanych w ciagu dnia (w stanie swiadomosci).
Potrzebuja mniej energii i dlatego sen jest najlepszym czasem do rehabilitacji kregostupa.

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

Serce ma w tym momencie minimalnie obciazenie, lekko pompuje krew, co wywotuje
lepsze krazenie. Z kolei lepsze krazenie krwi ulatwia prace watrobie, ktdra wyrzuca z organi-
zmu toksyny.

Dobra praca watroby powoduje lepsza przemiang materii i miedzy innymi dlatego po
dwoch miesigcach spania na twardym materacu, nasza waga przewaznie spada od 3 do 5 kg,
a rozne dolegliwosci zwiazane ze zdrowiem znikna. Chce powiedzied, ze $piac przez pierwsze
dni na twardym materacu, bedziemy odczuwac bole migéni i kregostupa. Natomiast od chwi-

li, kiedy znikna przesunigcia kregow, bdle ustapia (po 10-14 dniach).

Dlaczego szkodliwe jest spanie na miekkim materacu?

Watroba to chemiczne laboratorium naszego organizmu, od jej pracy zalezy tysiace
reakcji metabolizmu, ktory potocznie nazywamy przemiang materii.

Naukowo udowodniono, ze jesli kregi piersiowe od 3 do 20 rozkladaja si¢ rownomier-
nie w poziomie, watroba pracuje efektywnie. U osob $piacych na migkkim materacu kregi
zawsze obrazuja wygiecie, co mocno pogarsza jej prace.

Jakos¢ (czyli w tym przypadku twardos¢) materaca, na ktéorym $pimy, ma kolosalny

wplyw nie tylko na zdrowie naszego kregostupa, a posrednio na caly organizm.
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Rys. 2. Ulozenie kregéw na twardym materacu.
Kregi prawidtowo ulozone wtedy, kiedy $§pimy na twardym materacu i niskiej po-

duszce.

Rys. 3. Ulozenie kregow na migkkim materacu.
Kregi wyginaja si¢ i nastepuje ich zwyrodnienie wtedy, kiedy §pimy na miekkim ma-
teracu i wysokiej poduszce.

Przedstawione rysunki ilustruja, jaki wptyw ma twardo$¢ materaca na stan naszego
kregostupa. Warto zadbac¢ o miejsce, na ktérym spedzamy znaczna cz¢$¢ naszego zycia, by

dobrze stuzyto naszemu zdrowiu, zamiast je ostabia¢ i powodowac cierpienia.

Dlaczego korzystne jest spanie na twardej poduszce?

Poduszka, na ktérej $pimy, powinna by¢ twarda, niska i mata. Osoby, ktore sa przy-
zwyczajone spa¢ bez poduszki, powinny podklada¢ pod kark watek skrecony z recznika lub
twardy Jasiek. Twarda poduszka podtrzymuje normalny stan przegrody nosowej. Kazdy wie,
ze przy zemdleniach, utracie swiadomosci, alkoholowym zatruciu, zaleca si¢ powacha¢ wate
zmoczona w amoniaku. Skutek jest natychmiastowy.

Przegroda nosowa jest odpowiedzialna za fizjologiczna rownowage w pracy

wszystkich organow naszego ciala. Dlatego latwe oddychanie przez oba nozdrza jest
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bardzo istotne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Oprocz tego powietrze
przechodzace przez nozdrza nagrzewa, oczyszcza i dezynfekuje sie.

Natomiast, gdy $pimy na miekkich, duzych i wysokich poduszkach kregostup jest
skrzywiony tak, ze trudno oddycha¢ przez nos i wtedy zaczynamy oddychaé przez usta.
Oddychanie przez usta jest niebezpieczne dla zdrowia, poniewaz przez jame ustna fatwo
dostaja sie do drog oddechowych roznego rodzaju infekcje.

Nastepstwem spania na miekkich, wysokich poduszkach sa czeste katary, choroby

gardla, oskrzeli i pluc.

Operacja to ostatecznos¢

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

Operacja polega na usunigciu zniszczonego dysku. Ale usuniecie jednego moze spo-
wodowac¢ koniecznos¢ ponownej operacji usunigcia nast¢pnego, z odcinkowym usztywnie-
niem kregostupa. Trzeba bowiem pamietac, ze operacja usuwa przyczyne ucisku na struktury
nerwowe, ale nie usuwa przyczyny zniszczenia samego dysku. Operacja to ostatecznos¢, kiedy
zawiodg wszystkie metody ,,zachowawcze”.

Przez cale zycie , pracujemy” na stan wlasnego kregostupa. Jesli zaniedbujemy go na
co dzien, musimy liczy¢ si¢ z faktem, ze nastapi moment, kiedy bdl przekroczy granice naszej
wytrzymalosci. Wtedy znajdziemy czas — nawet mnostwo czasu — na leczenie. Czy nie lepiej

poswigci¢ odrobing uwagi i czasu na profilaktyke?

Profilaktyka jest najlepszym sposobem
na unikniecie klopotow z kregostupem

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

2. Siedzac nie nalezy nigdy zaklada¢ nogi na noge, poniewaz pod kolanami znaj-
duja si¢ dwie duze arterie (tetnice), ktorych ucisk narusza ogdlne krazenie krwi,
a z biegiem czasu powoduje bole w kregostupie i migsniach nog, zylaki, choroby
naczyn krwiono$nych konczyn dolnych.

3. Nie wolno podnosi¢ cigzarow z pozycji stojacej. Mniej obciaza si¢ kregostup, jesli
ugina sie¢ kolana.

4. Trzeba wzmacnia¢ migsnie brzucha - odcigzaja one kregostup o 20%.

Noszac ciezary (np. torby z zakupami), nalezy rozktada¢ ciezar na oba ramiona.
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Proponuje zestawy kompleksowych ¢wiczen, ktérych wykonywanie pozwoli utrzy-

mac dobra sylwetke, zlikwidowa¢ bole w kregostupie. Przedstawione zestawy sa proste, nie

wymagaja duzo czasu i wysitku, a efekt jest doskonaty.

Zestaw ¢wiczen nr 1

Po przebudzeniu nalezy kilka razy przeciagnac sie.

Lezac na plecach z calej sily trzeba naciska¢ tytem gtowy na poduszke. Naciskac
przez 5 sek. - 5 sek. odpoczywac. Powtarzac 6 razy.

Nastepnie potozy¢ poduszke na piersi i przez 5 sek. mocno ja obejmowac, 5 sek.
odpoczac. Powtarzac 6 razy.

Potozy¢ poduszke miedzy nogami, $ciskac¢ ja mocno kolanami przez 5 sek. - 5 sek.
odpoczywac. Powtarzac 6 razy.

Nastepnie na 5 sek. podnies¢ nogi do gdéry pod katem 45° - 5 sek., odpoczywac
5 sek. Powtarzac 6 razy.

Palcami jednej nogi przez 5 sek. nalezy ciagnac na siebie palce drugiej nogi. Potem

noge zmienic. Powtarza¢ po 6 razy.

Wszystkie proponowane ¢wiczenia sa wykonywane w pozycji lezacej, obciazenie

miesnia sercowego jest minimalne i dlatego moga je wykonywac wszyscy, szczegdlnie ludzie

starsi i chorzy.

Zestaw ¢wiczen nr 2

Ten zestaw ¢wiczen koryguje prace miesni, nerwow, wewnetrznych organéw i naczyn

krwionos$nych, normalizuje prace uktadu nerwowego i pokarmowego, ma dobry wplyw na

zdolnosci umystowe. Jest wskazany dla oséb, ktore prowadza intensywny tryb zycia i pracy.

1.

Usias$¢ na krzesle, nogi lekko wysunigte do przodu, rece potozy¢ na kolana, pod-
nosic i opuszczac ramiona 10 razy.

W tej samej pozycji robi¢ sktony glowy w prawai lewq strong. Po 10 razy w kazda
strone.

Nastepnie sktania¢ gtowe do przodu i tytu po 10 razy w kazda strone.

Wyciagna¢ rece do przodu w poziomie, kreci¢ glowaw prawai lewa strone po
5 razy.

Polozy¢ rece na ramiona pod katem prostym, jednoczesnie odchylac rece do tytu,

a podbrddek ciagnac do przodu i w gore. Powtarzac 10 razy.
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Czesc¢ trzecia

NADWAGA
— NAJGORSZY WROG ZDROWIA



Dzisiaj znow listonosz przyniost sterte listow od Panstwa. Bardzo Wam dzigkuje za
dobrg opini¢ o mojej pracy i wiadomosci o sukcesach terapii, ktore prowadzicie, korzystajac
z moich porad.

Z gory przepraszam, ze nie jestem w stanie odpowiedzie¢ kazdemu. Na wiele Waszych
pytan odpowiedzi znajdziecie w moich ksiazkach. Czytajcie uwaznie, ze zrozumieniem.
Odpowiedzi na czes¢ listow zamieszczam w niniejszej ksiazce (patrz ,,Odpowiedzi na py-
tania’, strona 161). Teraz chcialbym zwrdci¢ uwage na list, ktory obnaza problem dotyczacy

wielu osob.

Cate swoje zZycie walczq z nadwagq. Czego tylko nie probowa-
tam, przerdzne diety, glodowki, srodki odchudzajgce, wszystko na
nic. Nie wiem skqd bierze si¢ ten tuszcz, przeciez nie jestem zarto-
kiem. Chyba cos nie tak z mojq przemianq materii. MoZe zna pan
jakas cudownq dietq? Proszq o odpowiedz. Dla mnie jest to napraw-

de wazne. Henryka M.

Na poczatku moge Panig pocieszy¢, ze problem z nadwaga ma 70% ludzi na kuli ziem-
skiej. Ale to nie oznacza, ze z nadwaga nie trzeba walczy¢. Proponuje przeanalizowac szereg
przyczyn powstania ,faldek tluszczowych” u wspolczesnego czlowieka. Moze wéréd nich
znajdzie Pani (a réwniez i Paiistwo) dla siebie odpowiedz na interesujacy temat.

Chce od razu zaznaczy¢, ze mowa bedzie o nadwadze, ktora cztowiek ma z przyczyn
czysto prozaicznych (duzo je, malo si¢ rusza itd.) a nie z powodu zmian patologicznych w or-
ganizmie. To, co bedzie napisane nizej wielu zaskoczy. Otéz nikt z nas nigdy nie wiazal nad-
wagi ze stanem kregostupa. A szkoda. Ci, ktdrzy maja chociazby 20 kg nadwagi niech sobie
wyobraza, ze w ciagu dnia i nocy nosza na plecach worek z kartoflami réwnowartego cigzaru.
Czy jest to dla kregostupa obojetne? Wnioski o $cistym powiazaniu nadwagi ze stanem kre-

gostupa wyciagnatem osobiscie na podstawie wieloletnich obserwacji oséb otytych.

Kregostup ,,sterownikiem” przemiany materii

33 kregi naszego kregostupa oprdcz tego, ze utrzymuja nasze ciato w pozycji pionowej,
spetniajajeszcze wiele zyciowo waznych funkgji dla organizmu. Wszystkim nam wiadomo, ze
w ,,$rodku kregu™ znajduje si¢ rdzen, ktory za pomoca koncdéwek nerwowych steruje praca
naszych organdw wewnetrznych. Nas beda interesowa¢ kregi ledzwiowe, ktore wedlug sta-
rozytnej chinskiej medycyny chronia przechodzaca w $rodku nich strefe nerwowa rdzenia,
kregostupa ma zwyrodnienie (patologie), np. przemieszczenie kregow, to czlowiek bedzie

mial skfonnosci do szybkiego nabierania wagi lub szybkiego jej spalania. Opierajac si¢ na
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tym stwierdzeniu mozemy z fatwo$cia wyttumaczy¢ dlaczego jedni niczego nie jedzac - tyja,
a drudzy jedza wszystko w duzych ilosciach a sg chudzi jak patyki. I jedni i drudzy maja wy-
razne patologie w kregach ledzwiowych.

Zwyrodnienie ledzwiowych kregow kregostupa powoduje zaburzenie impulsow
nerwowych do organow wewnetrznych, co z kolei przeszkadza w ich normalnej pracy. My
potocznie nazywamy to zjawisko zaburzeniem przemiany materii. I im to zwyrodnienie jest
wieksze, tym proces tycia albo chudnigcia jest wyrazniejszy.

U czytelnika od razu powstaje pytanie jak likwidowa¢ zmiany w kregostupie?
Proponuje nie spieszy¢ si¢ z odpowiedzia a zapoznac si¢ najpierw z pozostatymi przyczynami
otylosci — po czym zastanowimy sig, jak je zlikwidowac. Wszystkie pozostate przyczyny (za-
burzenia hormonalne, zaburzenie wymiany ttuszczy lub weglowodanow) sa jakby skutkiem
zwyrodnienia kregdéw ledzwiowych. Wiasnie dlatego, zadna dieta odchudzajaca nie moze na
dluzsza mete zmieni¢ nadwagi lub jej niedoboru. Stosowanie diet polegajacych na zmniejsze-
niu ilosci positkéw (zazwyczaj na niskokaloryczne) lub przy pomocy srodkéw odchudzaja-
cych jest walka ze skutkami, czyli nadmiarem tkanki ttuszczowej, a nie z przyczynami, ktore
powoduja jej powstanie.

Teraz kilka uwag o stosowaniu réznorodnych diet. Stosowanie diet przez dtugi okres
czasu jest bardzo niebezpieczne dla kondycji ukladu krazenia. Chodzi o to, ze na obstugiwa-
nie jednego kilograma tkanki tluszczowej organizm buduje dodatkowo 10 tysiecy metrow
naczyn krwionosnych. Jezeli waga organizmu waha si¢ caly czas (w wyniku stosowania die-
ty), uktad krazenia znajduje si¢ w stanie ,,ciaglego napiecia” (przesilenia), co powoduje szybkie
niszczenie naczyn krwionos$nych i zyt. U wigkszosci tych, ktorzy bez przerwy eksperymentuja
z roznymi dietami wida¢ wyraznie albo spuchnigte wywalone zyly (przewaznie na nogach),
albo ciagte pekajace w glebi skdry naczynia krwionosne.

Teraz mozemy wyciagna¢ wniosek. Samo tylko ograniczenie positkéw niewatpliwie
moze spowodowac spadek wagi (ale na niedlugi okres czasu), natomiast na pewno ostabi
ogdlny stan zdrowotny organizmu a czasami moze doprowadzi¢ do anemii, standw depresyj-

nych i co najgorsze degeneracji ukladu krazenia.
Dlaczego diety sa nieskuteczne?
Wigkszos¢ z tych, ktérzy walcza z nadwaga przewaznie wybiera 3 kierunki:
1. Srodki odchudzajace,
2. Diety niskokaloryczne,

3. Obciazenia fizyczne.

Sprobujmy przeanalizowac kazdy z nich.
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1. Srodki odchudzajace. Ostatnio duza popularnoécia ciesza sie réznorodne prepara-
ty farmaceutyczne, ktére pomagaja ,,zrzuci¢” zbedne kilogramy. Efekt spozywania tych pre-
paratow jest tylko czasowy, po 2-3 miesiacach waga ciata, w wigkszosci przypadkéw, powraca
do poprzedniej, a szkodg, jaka wyrzadzaja te preparaty organizmowi, szczegdlnie watrobie,
zotadkowi, trzustce, a takze ukltadowi krwionosnemu trudno opisa¢. Odwadniajac organizm,
preparaty odchudzajace zageszczaja krew, zmieniaja jej sklad i sSrodowisko wewnetrzne orga-
nizmu na kwasowe (szkodliwe!). Dlatego tez skutki stosowania srodkéw odchudzajacych sa
nieobliczalne. Proces odchudzania z uzyciem srodkéw odchudzajacych odbywa si¢ sztucznie,
bez udziatu naszej psychiki. Organizm kazdego cztowieka jest rézny, indywidualny. Kazdy
posiada tylko sobie wtasciwe cechy budowy.

Dlatego tez kazdy powinien znalez¢ dla siebie indywidualny sposob podtrzymy-
wania wlasciwej formy, ktora powinna sie¢ opierac nie na preparatach chemicznych, lecz
na cechach fizjologicznych organizmu. Procesem chudniecia powinien kierowac nasz

rozum. Tracac zbedne kilogramy, mamy zyskac zdrowie, a nie choroby.

2. Diety niskokaloryczne. Jak wiadomo podstawe ttuszczu, ktéry odktada sie¢ w or-
ganizmie, stanowi woda. Dieta niskokaloryczna prowadzi do tego, ze zaczynaja dziata¢ me-
chanizmy obronne: nie majac wystarczajacego pozywienia, organizm zaczyna rozkladac
(rozczepiac) ttuszcz (dajac energie na procesy fizjologiczne). W tym procesie powstaje woda,
ktdra jest wydalana z organizmu. Przy tym czlowiek nie chudnie, a zaczyna wysychac. Staje
si¢ podobny do suszonej $liwki, na ciele zwisa skora (faldy), tworza si¢ zmarszczki na twarzy,
mies$nie wiotczeja pojawiaja si¢ bole glowy, watroby, zotadka. Odczuwa si¢ ciagle meczace
uczucie gtodu. Ogolne ostabienie organizmu zmusza nas do przerwania diety.

Tkanka tluszczowa jest jak gabka, dazy do wypelnienia sie woda, cztowiek zaczy-
na szybko przybywac na wadze. Skora nie nadaza z osiagnieciem niezbednego cisnienia,

zmarszczki pozostaja, a waga ciala powieksza sie.

3. Obciazenie fizyczne typu aerobik, jogging itp. moze doprowadzi¢ nieprzygotowany
organizm do powaznych problemdéw zdrowotnych. Chodzi o to, ze podczas duzego wysitku
tizycznego ma miejsce zwiekszony krwiobieg, organizm si¢ rozgrzewa, zlogi, ktore znajduja
si¢ wewnatrz organizmu, w jelitach, w naczyniach krwionosnych (a otyli majg ich zwykle
wiecej) zaczynaja ,kwasnie¢”. Pojawia si¢ nadmierna ilo$¢ toksyn, ktérych mniejsza cze§¢
wychodzi wraz z potem, a wigksza ilo§¢ wchlaniana jest przez krew i roznoszona po catym
ciele, doprowadzajac do zatrucia organizmu (autotoksykacja). Prowadzi to do pogorszenia
ogdlnego stanu zdrowia, pojawienia si¢ silnych bolow gtowy i standw depresyjnych. Osoby

po trzydziestce nie powinny korzystac z takiego sposobu odchudzania.

Wszyscy, ktérzy chca schudna¢ wybierajac jeden z wyzej wymienionych kierunkdw,
robia dwa podstawowe bledy:
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Pierwszy - traktuja diete jako okreslony odcinek czasowy. (Stowo ,,dieta” w thlumacze-
niu z greckiego oznacza tryb Zycia, a nie okreslony odcinek czasowy, w ktérym spozywamy
zestaw produktdw niskokalorycznych). Wiasnie dlatego ,,dieta” w tym znaczeniu, jak my ja
rozumiemy nie przynosi, a nawet nie moze przynies¢ oczekiwanego efektu.

Drugi - chca zrzuci¢ zbedne kilogramy w maksymalnie jak najkrétszym czasie.

Stara wschodnia madros¢ glosi: ,,Jesli sie zbierze 9 cigzarnych kobiet, to nie urodza
one dziecka w ciagu jednego miesiaca”. Nalezy zrozumiec prosta prawde: jezeli przez kilka lat
przybywali Panstwo na wadze, aby mdgt rozpoczac si¢ proces chudnigcia, organizm musi si¢
przestawic, a na to potrzebuje mniej wigcej 2-3 miesiace.

Jedna z fundamentalnych zasad przyrody glosi: w przyrodzie nic nie znika bez §ladu
i nic nie powstaje z niczego. Ci, ktérzy maja nadwage powinni wyciagnac najwazniejszy wnio-

sek: Powinniscie jes¢ mniej!

Dlatego:

Po pierwsze zacznijcie jes¢ na talerzach dwa razy mniejszych od tych, ktérych do tej
pory uzywaliscie.

Po drugie nauczcie si¢ je§¢ wolno! Na matych kartkach napiszcie sobie: ,,Jes¢ powoli,
kazdy kes przezuwac 50 razy”. Przyklejcie je w miejscach, gdzie najczesciej przebywacie: kuch-

nia, fazienka itd. Chodzi o to, aby ta informacja czesto ,wpadala Wam w oczy”

Spdjrzmy prawdzie w oczy, co to jest otylos¢ — przeciez nie jest to tylko niezgrabna,
otyla figura, to przede wszystkim choroba, zwiazana z zakléceniem wielu proceséw fizjolo-
gicznych, zachodzacych w organizmie. Tak jak kazda chorobe - otylos¢ trzeba ,leczy¢” dlugo
i cierpliwie, a jesli sie tego nie robi w odpowiednim czasie, to zniszczy ona nasze zdrowie.
Otylo$¢ dotyka kazdego wieku, jest straszna zaréwno dla mtodych, jak i starych. Zeby walka
z choroba byla skuteczna, trzeba przede wszystkim poznac przyczyny, ktdre ja wywoluja.
Najdziwniejsze jest to, ze nadwage powoduja nasze zte przyzwyczajenia (nalogi).

Stancie rozebrani przed lustrem i uwaznie popatrzcie na swoje cialo, ile jest w nim
zbednego tluszczu. Nie odwracajcie oczu wstydliwie, ale patrzcie uwaznie do czego si¢ do-
prowadziliscie obzarstwem i brakiem silnej woli. Jezeli ,,to”, co widzicie w lustrze Wam si¢ nie

podoba, to zacznijcie dziatac...

Btedy, ktére powoduja nadwage

Wielki Wiktor Hugo pisal: jezeli czlowiek czegos nie rozumie, nigdy tego nie osia-
gnie. W odniesieniu do nadwagi oznacza to, ze jezeli nie rozumiecie bledow, ktore ja spo-

wodowaly, nigdy nie schudniecie.
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Teraz prosze czyta¢ uwaznie, kazdy z nizej opisanych bleddw, ktére w duzym stopniu
sa przyczyna Waszej nadwagi. Postarajcie si¢ wyeliminowac je ze swojego codziennego zycia.
Wyniki, ktore otrzymacie milo Was zaskocza. Z otytego kiedys cztowieka zostanie tylko imie
i nazwisko.

1. Przyzwyczajenie do szybkiego jedzenia — pospiech podczas jedzenia, zte przezu-

wanie pokarmu, zakl6ca proces trawienia. Pokarm nie jest trawiony calkowicie i odklada si¢
w postaci ttuszczu. Zeby sie pozby¢ tego przyzwyczajenia nalezy przyja¢ jako zasade, ze kazdy
kes pokarmu powinien by¢ przezuty minimum 50 razy.

2. Przyzwyczajenie do picia podczas positkéw - prowadzi do zaburzen funkcjono-

wania uktadu pokarmowego i hormonalnego. Kto je w ten sposdb, tyje nawet od wody. Prosze
si¢ przyzwyczajac¢ do picia na 20 minut przed jedzeniem lub 1-1,5 godziny po jedzeniu.

3. Przyzwyczajenie do jedzenia produktéw macznych i stodyczy - skrobia, znaj-

dujaca si¢ w produktach macznych zmniejsza (zakleja) powierzchnie ssaca (wchianiajaca)
przewodu pokarmowego, sprzyja powstawaniu w organizmie nadmiaru $luzu, a stodki smak,
ktéry maja produkty spozywcze, powoduje zwickszanie masy ciata. Prosze¢ zamieni¢ stodycze
na suszone owoce, pestki (np. stonecznika, dyni...) i nieduza ilos¢ orzechdw.

4. Przyzwyczajenie do czestego jedzenia lub ciaglego Zucia - jak tylko co$ trafia

nam do ust, jezyk jako organ smaku przekazuje polecenie do moézgu i od razu wilacza si¢ wiele
réznych mechanizmow, wérdd ktérych jest i mechanizm obronny. Przeciez jezyk nie moze od
razu stwierdzi¢, czy to, co trafito, jest ,trucizna’ czy pozywieniem. Dlatego tez leukocyty, ktore
chronia nas przed chorobami ,,porzucaja swoja prace” w zakresie leczenia i oczyszczania or-
ganizmu i szybko zaczynaja si¢ zbiera¢ przy zoladku, do ktérego powinien trafi¢ pokarm. Jesli
ich ,,ustugi” si¢ nie przydaty, zndw zaczynaja si¢ zajmowac ,,swoja robotg’. Ale gdy nadejdzie
nowa porcja pozywienia wszystko powtarza si¢ od poczatku. W wyniku takiej wyczerpujacej
pracy leukocyty nie spelniaja nalozonych na nie obowiazkéw w zakresie obrony organizmu.
Wrhasnie dlatego, po pierwsze podczas epidemii, np. grypy, ci, ktorzy przyzwyczaili si¢ ciagle
zug, choruja w pierwszej kolejnosci, a po drugie uklad enzymatyczny od takiej pracy zaczyna
produkowac zbyt stabe enzymy trawienne. Proces trawienia jest uposledzony, w rezultacie
czego w organizmie zamiast wody i dwutlenku wegla powstaje tluszcz, ktéry gromadzi si¢
w tkance ttuszczowej. Nawiasem mdwiac, dotyczy to rowniez tych, ktérzy nieustannie zuja
gume.

5. Przyzwyczajenie do niewlasciwego laczenia produktéw - do strawienia réznych

grup produktéw wydzielane sa rézne enzymy. Nieprawidlowe taczenie produktow z czasem
ostabia aparat enzymatyczny. Pokarm jest trawiony z trudem. Cze¢$¢ pokarmu zaczyna gnic,
a cze$¢ — organizm przeksztalca w tluszcz.

6. Przyzwyczajenie do lezenia po jedzeniu - zmiana pozycji pionowej ciala na po-

zioma ,,wlacza” mechanizmy, ktére dzialaja podczas snu i wtedy proces trawienia pokarmu

odchodzi na ,drugi plan”. Pokarm nie jest trawiony, tylko zamieniany w ttuszcz. Po jedzeniu
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najlepiej dla organizmu jest pochodzi¢ na pigtach, jesli jest taka mozliwos¢. To zapewni do-
datkowy doptyw krwi do zotadka, co spowoduje lepsze trawienie.

7. Przyzwyczajenie do siedzacego trybu zycia — w ciagu dnia powinno si¢ wykony-

wac nie mniej niz 1000 réznorodnych, w miare¢ intensywnych ruchéw. W trakcie obciazenia
tizycznego organizmu potrzebna jest energia, ktora przewaznie pobierana jest z tkanki ttusz-
CZOWE;j.

8. Przyzwyczajenie do jedzenia podczas ogladania telewizji — jedzenie jest proce-
sem intymnym. Nie na prdzno starozytni dietetycy radzili, aby czlowiek jedzacy byt ,gtuchy
i niemy”. Jesli sieje i oglada telewizje, to mdzg nie wie, co ma robi¢, przerabia¢ informacje
idaca z ekranu czy kierowac procesem trawiennym. W wyniku takiego dylematu proces tra-
wienia jest zaklocony i je si¢ wtedy wiecej.

9. Przyzwyczajenie do jedzenia w stanie poddenerwowania - jesli jestescie zde-

nerwowani nigdy nie jedzcie, bo bedziecie je$¢ bez umiaru. Watroba w pierwszej kolejnosci
reaguje ,na stres” i przy tym nastepuje gwattowne zwezenie drog zétciowych. Zoté nie dociera
do jelita cienkiego i pokarm bedzie niestrawiony.

10. Przyzwyczajenie do jedzenia przed snem (noca) — noca organizm $pi. Wszystkie

procesy sa skierowane na regeneracje komorek i odbudowanie sil. Energia ,,uszta” z organow
trawiennych. Nocny pokarm oprécz tluszczu, kamieni w watrobie i nerkach - nic nie daje.

11. Przyzwyczajenie do jedzenia produktéw rafinowanych i gotowanych - te pro-

dukty pozbawione sg naturalnych witamin, mikro- i makroelementéw. Jedynie, co organizm
moze z nich wzia¢ - to ,,puste” kalorie, a one nie syca. Stad nawet przy obfitosci pozywienia
odczuwa sie ciagle gtod, ktory trzeba zaspokoic, a to oznacza, ze trzeba znowu jes¢. W rezul-

tacie jemy 5-10 razy wiecej niz powinnismy.

Teraz zrozumieli Panstwo, Ze fizjologiczna przyczyna otylosci jest utrata przez or-
ganizm zdolnosci przetwarzania i przyswajania pokarmu, dlatego zaczyna go magazyno-
wac w postaci tluszczu na szyi, biodrach, udach, brzuchu itd. Przyczyny psychologiczne
sa bardziej skomplikowane. Jednak najwazniejsze jest zrozumienie tego, ze otylosc¢ jest
choroba, ktorej w zaden sposob nie wolno tolerowac!!! Teraz znacie Panstwo przyczyny,

ktére spowodowaly nadwage, jesli je zlikwidujecie-przestaniecie ty¢.

Co robi¢, zeby schudnaé
Zeby zlikwidowa¢é nadwage, ktdra juz jest, nalezy:
Odblokowa¢ minimalne przemieszczenie kregow ledzwiowych.

Stopniowo, systematycznie obciaza¢ organizm wysitkiem fizycznym.

Oczyszczac organizm. Przeprowadzac regularne posty.

Ll

Prawidlowo faczy¢ pokarmy wedlug tabeli nr 2.
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1) Odblokowanie kregow ledzwiowych

Sposobow na ,,odblokowanie” kregdw ledzwiowych jest sporo. Ale problem polega na
tym, ze trudno wyjasni¢ w ksiazce, jak wiele z nich wykona¢. Tym niemniej sprobujemy.

Cwiczenie z drazkiem. Uzycie drazka jest bardzo skutecznym i prostym sposobem na
odblokowanie kregéow ledzwiowych. Wykonanie: Obydwoma rekoma zawiesi¢ si¢ na drazku,
zeby nogi nie dotykaly podlogi (odlegtos¢ drazka od podlogi powinna by¢ 10 cm wyzsza od
waszego wzrostu) i wykonac¢ kilka ruchéw nogami, zZeby rozciagna¢ ledzwiowa czes$¢ krego-
stupa. W domowych warunkach ci¢zko jest wykonac to ¢wiczenie i dlatego drazek mozna
zamieni¢ na galaz drzewa. Wystarczy si¢ na niej zawiesi¢ kilka razy na 20-30 sekund, zeby
kregostup rozciagnat si¢ pod waga Waszego ciala.

Cwiczenie ze sznurkiem. Dwa krzesta postawi¢ jedno od drugiego w odlegtosci
dwéch metréw. Zwigzaé je sznurkiem na wysokosci 60-70 cm od podtogi. Cwiczenie polega
na tym, zeby ukucna¢, schyli¢ gtowe do przodu i bokiem przechodzi¢ pod sznurkiem (2-3
razy w ta i z powrotem).

Masaz stopami. Osoba powinna polozy¢ si¢ na podtodze na brzuchu. Druga osoba
powinna usias¢ na krzesle i obie swoje stopy umiesci¢ na plecach lezacej osoby (w okolicy
kregow ledzwiowych). Lekko pietami masowac (deptac) ledzwiowa czgs¢ kregostupa. Uwagal
W zadnym wypadku nie wolno wykonywa¢ masazu stojac na plecach lezacego.

Masaz walkiem. Watek do przygotowania ciasta — owina¢ migkkim recznikiem, poto-
zy¢ go na podlodze, cialem polozy¢ si¢ na watek (czescia ledzwiowa) i probowac przesuwac
si¢ ciatem wzdluz walka do przodu i do tytu (20-40 sekund w obie strony).

Jest do zabieg bolesny, ale skuteczny. Na poczatku wykonywania bedziecie odczuwac
wyrazny bol w kregach ledzwiowych. Po kilku ¢wiczeniach - 3-4 dni bdle te beda ustepo-
wac.

Terapia manualna. W ostatnich czasach pojawilo si¢ sporo specjalistow wykonuja-
cych zabiegi ,,odblokowania kregostupa” Jest to zabieg bardzo skuteczny pod warunkiem, ze
robi to fachowiec. Niestety trafi¢ do fachowca jest dos¢ trudno, dlatego jezeli zdecydujecie
si¢ na ten zabieg najlepiej go robi¢ u specjalisty, ktory ma niezawodna opini¢ u pacjentdw.

Krzywdy po niefachowo przeprowadzonym zabiegu mozna nie naprawi¢ do konca zycia.

Teraz wiecie, co powinniscie robi¢. Zacznijcie od dzis, nie odkladajac tego na urlop lub

inny wygodny dla Was czas. Zdrowie nie moze czekac¢. Dba¢ o nie trzeba codziennie.

2) Stopniowe, systematyczne obciaZanie organizmu wysilkiem fizycznym

Organizm czltowieka zbudowany jest zgodnie z zasadami fizyki i chemii. Zasady te sg
powszechnie znane i naukowo udowodnione, wypisane na kazdym nerwie i miesniu. Rzadza

one komodrkami, tkankami i narzadami ciata, nakladajac na nie okreslone funkgje.

47



Jezeli przypomnimy sobie fizyke z programu szkoty podstawowej, to ponizsze stwier-
dzenie wyjasnia kazdemu, dlaczego cztowiek tyje. Otéz jedna z fundamentalnych zasad za-

chowania energii glosi:

Energia nie powstaje z niczego i bez sladu nie znika a tylko moze

przechodzic¢ z jednego rodzaju w drugi.

Teraz sprobujemy to wyjasni¢. Energie¢ zawarta w pozywieniu, organizm traci na pro-
cesy zyciowe, cieplo, procesy trawienne itd. To, co pozostaje, powinno by¢ ,spalone” w cigzkiej
pracy miesni. Jezeli nie, wdwczas organizm przerobi nadmiar energii w tluszcz i odlozy na
zapas. Dlatego nie nalezy tlumaczy¢ otylosci zbyt mglistym okresleniem zaburzenia prze-
miany materii. Jako biochemik nie moge od szeregu lat sobie tego okreslenia wyttumaczy¢.
Nadwaga nie ma zbyt wiele wspdlnego z przemiana materii. Materia jest terminem filozo-
ticznym. Nalezaloby mowic o zaburzeniu przemiany energii. MOwiac zasadami fizyki, kiedy
przyplyw energii (obzarstwa) jest wiekszy niz jej wydatek (lenistwo, brak ruchu), organizm
bedzie odktadal jej nadmiar w postaci tluszczu.

W zwiazku z powyzszym, rada dla otylych bedzie brzmie¢ banalnie i jest powszechnie
znana. Mniej jes¢ a wiecej sie rusza¢. Wbrew pozorom to jedna z pewnych i bardzo skutecz-

nych recept na odchudzanie.

3) Oczyszczac¢ organizm. Przeprowadzac regularne posty

Postuzymy sie prostym przykladem, z ktérym spotykamy si¢ na co dzien. Kazdy go-
towal wode w czajniku elektrycznym i na pewno zauwazyl, ze kiedy czajnik jest nowy woda
gotuje si¢ szybciej i pradu, czyli energii urzadzenie potrzebuje mniej. Kiedy na grzalce po-
wstaje osad, czas gotowania jest dluzszy i zuzycie ,energii” bedzie wigksze. Teraz przeniesmy
ten przyklad w stosunku do naszego organizmu.

Czym cialo jest starsze, tym wiecej w nim ,,szlakow”, osadu w kosciach, migsniach,
ukladzie krazenia, ptucach itd., i tym wigcej energii (w danym przypadku positkéw) orga-
nizm bedzie potrzebowal. Z tego powodu powstaje nadwaga.

Nasuwa si¢ jeszcze jeden, bardzo wazny wniosek. Kiedy organizm zaczyna nagle przy-
biera¢ na wadze (niezaleznie od wieku) jest to ostrzezenie, ze organizm jest mocno zanie-
czyszczony od $rodka i nalezy dotozy¢ maksimum staran, zeby go doktadnie oczyscic¢. (Patrz
»Pelne oczyszczanie organizmu”).

Krotkie i regularne posty to najzdrowszy sposob zrzucenia wagi. Oprdcz tego, ze post
pozwala zrzuci¢ nadwage ma jeszcze jedna cenng zalete. Kiedy organizm jest pozbawiony
pokarmu, zaczyna szukaé go we wlasnych zapasach i Zzywi sie tym, co mu najbardziej prze-

szkadza, chorymi komdrkami, wszelkiego rodzaju guzami, torbielami itp. - jednym stowem
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»j€& swoje wlasne choroby. Nie przypadkiem w réznych religiach $wiata post nalezy do rzeczy
swietych. Pozbawiajac cialo ttuszczu, oczyszczamy dusze i umyst.
Podkreslam post, a nie glodéwka. Osobno zaznaczam, ze pod wzgledem psychicznym

réznica pomiedzy glodéwka a postem jest bardzo wyrazna.

Glodéwka jest niespodziewanym (naglym) dla organizmu procesem przerwania
przyjmowania pokarmu (kolizja, kataklizm itp.).

W czasie glodowki, kiedy organizm traci okolo 20% swojej wagi, wowczas zaczyna
odzywiac si¢ wlasnymi tkankami. Jest to proces destrukcyjny, niszczacy zdrowie (ciato i psy-
chike). Glodéwce zazwyczaj towarzyszy strach i niepewnos¢. Te dwie emocje blokuja system
odpornosciowy organizmu, np. hormony endorfiny, ktére uruchamiaja uktad odpornoscio-

wy. Organizm staje si¢ bezbronny, ostabiony, narazony na infekcje, niezdolny do walki.

Natomiast zupelnie inne jest zachowanie organizmu podczas postu.

Post to swiadome powstrzymanie si¢ od przyjmowania pokarmu, dobrze zaplano-
wany, przemyslany zabieg, do ktérego osoba jest przygotowana psychicznie. Sg dwa rodzaje
postow:

Post z ograniczeniem spozywania produktow biatkowych i z zawartoscia ttuszczy
zwierzecych. Np. picie tylko sokow lub spozywanie tylko jarskich positkow.

Post catkowity tylko na wodzie (kazdego gatunku, réwniez mineralnej, w ilo$ciach,
jakie potrzebuje organizm) jest najbardziej korzystny dla poprawy stanu zdrowia. W trakcie
postu spozycie jakiegokolwiek produktu, ktéry ma smak (warto$¢ odzywcza) np. grzanka,

sucharek, jablko - juz nie jest catkowitym postem.

Kiedy organizm pozbawiony jest catkowicie pokarmu, to po 24-36 godzinach ,,prze-
chodzi” na endogenne, wewnetrzne odzywianie.

Osoba przygotowana do postu jest spokojna, opanowana, wykonuje przemyslane kro-
ki (o nich nizej). Organizm ,wlacza” system ,.hierarchii wartosci” — zaczyna odzywiac si¢ tym,
co mu nie jest potrzebne; bakteriami chorobotworczymi, kawatkami soli, ktére si¢ zgroma-
dzity w stawach i kosciach, roznego rodzaju torbielami, guzami, komérkami nowotworowy-
mi itp. Jednym slowem utylizuje wlasne ,,§mieci”. Na tym genialnym zachowaniu organizmu
podczas postu jest wyraznie widoczna potezna, uzdrawiajaca moc natury. Oczyszczenie ciata
i umystu to gtéwna zaleta postu (w odrdznieniu od glodowki).

Bardzo czg¢sto niektore osoby nie otrzymujac positkow od 8 do 10 godzin zaczynajg
odczuwac zmeczenie, stabos¢ i béle glowy. Z tego powodu czesto mdwia, Ze nie sa w stanie
poscic¢ dlatego, bo si¢ zle czuja. Jeszcze raz wyjasniam, dlaczego tak si¢ dzieje i jak tego unik-
nac.

Jak wczesniej pisalem w czasie postu organizm zuzywa wlasne toksyny. Jest to pozy-

wienie ,,drugiego gatunku” Trujace zwiazki z jelita grubego wchianiane sa z krwia i roznoszo-
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ne po calym organizmie, co jest powodem autotoksykacji (zmeczenie, bol glowy). Jak pomdc
organizmowi pozby¢ si¢ szybko tych toksyn? Trzeba zrobic lewatywe.

Uwaga! Dla tych, ktérzy cierpia na migrenowe bole gtowy. Osoby, ktore zaczynaja
post od robienia lewatywy nigdy nie sa zmeczone w czasie postu i bardzo rzadko odczuwaja

béle gtowy.

Jak przeprowadzi¢ post? Post moze by¢ krotkotrwaly 1-7 dni i dlugotrwaty 9-40
(powstrzymanie si¢ od positkdw wigcej niz 40 dni jest juz glodowka ze wszystkimi jej niebez-
piecznymi skutkami).

W przypadku postu powyzej 5 dni, czas wyjscia z postu powinien rownac si¢ dtugosci
postu. Najlepiej po wyjsciu z postu przez pierwsze dwa dni pic soki, je$¢ surowe i gotowane
warzywa, w trzeci dzien kasze i produkty mleczno-kwasne. W czwarty, piaty dzien przecho-
dzi¢ stopniowo na dotychczasowy tryb odzywiania.

Na przyklad moj kalendarz postow wyglada nastepujaco:

W tygodniu: wtorek i piatek — w miesiacu pierwsze trzy dni, raz na po6t roku siedem
dniiraz narok 7-11 dni. W sumie w ciagu roku nie przyjmuje pokarmdéw przez 120 dni. Taka
»przerwa w jedzeniu” pozwala mi utrzymac wage na stalym poziomie - zreszta jak i ogélny

stan zdrowotny, na ktéry nie narzekam.

Co daje mi powstrzymanie si¢ od positkow? To, Ze nie jestem niewolnikiem wiasne-
go zoladka. On mna nie kieruje tak, jak wigkszoscia osdb. Bardzo cz¢sto mozna zaobserwowac
zjawisko, kiedy czlowiek jest gotéw zrezygnowac ze wszystkiego (pracy, odpoczynku, mitosci
itd.), aby co$ zjes¢. Tak, zotadek ssie i burczy! To nie oznacza, Ze nie lubi¢ dobrze i smacznie
zjes¢. Bardzo lubieg. Tylko zamilowania do smacznego jedzenia nigdy nie myle z jego nadmia-
rem i czestotliwo$cia positkow. Moja zasada w odzywianiu jest bardzo prosta. Jem aby zy¢,

a nie odwrotnie: zyje, zeby jesc.

Wam, Drodzy Czytelnicy, radz¢ przeprowadzac posty w nastepujacy sposob:
e Raz na tydzien post 36-godzinny;

e Raz na miesiac 48-72 godziny;

e Raznarok od 3 do 7 dni.



Czesc¢ czwarta

LEKARZE, KTORZY SA
ZAWSZE Z TOBA



Wszystkich ludzi mozna wedlug mnie podzieli¢c umownie (tylko bez obrazy) na ,le-
niwych” i ,pracowitych” ,,Leniwi” czekaja na pomoc od innych. Troske o swoje zdrowie skia-
daja na barki innych, ,,pracowici” chca pomdc sobie sami, chca pozna¢ prawdziwe przyczyny
swoich chordb, tylko nie zawsze wiedza, jak to zrobic. Przewaznie dla nich pisz¢ moje ksiazki.
Jesli chodzi o ,,leniwych”, to radz¢ im zastanowic si¢ nad stara wschodnia madroscia, ktéra
moéwi: ,Nikt nigdy nic nie robi, nie zaspokajajac przy tym przede wszystkim swoich, a nie
waszych potrzeb” I dlatego nigdy nie nalezy oddawac ,,bezmyslnie w rece innego czlowieka
najcenniejszego, co macie — zycia i zdrowia”. Nie traccie Panstwo czasu bezowocnie oczekujac
na ,cudowne uzdrowienie”, nikt nie zatroszczy si¢ o Was lepiej niz Wy sami. I dlatego trzeba
wykaza¢ wolg i upor, by¢ bezlitosnym dla wlasnego lenistwa, uzbroic si¢ w wiedze¢, doswiad-
czenie, szuka¢ swojej drogi do zdrowia, a jak wiadomo, kto szuka, ten zawsze znajdzie.

Natura obdarzyta kazdego z nas sitami obronnymi, ktére podtrzymuja stan naszego
zdrowia na pelnym poziomie. Im moc tych sil jest wigksza, tym organizm jest zdrowszy.
U kazdego cztowieka zapas sit obronnych jest rézny. To zalezy od wieku, miejsca i czasu
urodzenia, warunkéw wychowania, sposobow odzywiania itp. Jesli od urodzenia zapas sit
obronnych jest znikomy, mozna je wyraznie wzmocnic. Dlatego nalezy zy¢ jedynie wedlug
zasad natury.

W zyciu codziennym towarzyszy nam 12 lekarzy, ktérzy w kazdej chwili, bezintere-
sownie, moga przyj$¢ nam z pomoca, tylko pod jednym warunkiem, ze chcemy i potrafimy
z ich pomocy skorzysta¢. Tymi lekarzami sa: rozum, $wiatto, powietrze, woda, pozywienie,
obciazenie fizyczne, ciepto i chtdd, sen, odpoczynek, post, uryna. Na stronach tej ksiazki do-
wiecie sie jak korzysta¢ z pomocy niektérych z nich. Informacje o pozostatych — w kolejnych
ksigzkach. Wéréd wyzej wymienionych lekarzy, nie ma gléwnych i podporzadkowanych.
Kazdy jest dobry, ale najlepsze wyniki zdrowotne mozna uzyska¢ korzystajac z pomocy

wszystkich jednoczesnie (kompleksowo).

LEKARZ - WYSILEK FIZYCZNY

Zycie to ruch
Nic tak nie niszczy organizmu jak dtugotrwata fizyczna bezczyn-
nosc.

Arystoteles, grecki filozof

Fizyczne obciazenia sa niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania serca, mig-
$ni, uktadu krwionosnego, do wydalania odchoddéw, toksyn i jednym stowem do ogdlnego
wzmocnienia calego organizmu. Musimy wiedzie¢ o tym, ze wzdluz naszego kregostupa
przebiega glowna arteria energetyczna, po ktorej energia, pobrana ze srodowiska naturalne-

go, rozchodzi sie po calym ciele. Zeby organizm korzystat z tej energii, trzeba sie duzo ruszaé.
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Ruch jest pozyteczny dla wszystkich — mlodych i starych. Szczegdlnie duzo ruchu potrzebuje
chory organizm. Chory organizm wymaga obciazenia kilkadziesiat razy wigkszego niz
organizm zdrowy. Ci, ktérzy cierpig na schorzenia serca, ukltadu krwionos$nego, zle znosza
zmiany ci$nienia atmosferycznego moga za pomoca regularnych ¢wiczen tak wy-trenowac
swoj organizm, ze nie bedzie on zle reagowal na burze magnetyczne, promieniowanie sto-
neczne, zmiany ci$nienia atmosferycznego itp.

Czlowiek powinien zrozumie¢ jedna prosta prawde, ze prowadzac aktywny tryb
zZycia, nie tylko chroni swoje zdrowie, ale rowniez moze pozby¢ sie wielu chorob. Co za-
zwyczaj przeszkadza nam zazywac duzo ruchu? Nasze zwykle lenistwo!

Sprobujcie Panstwo zmieni¢ Wasz stereotyp myslenia: ,,z niczym nie moge zdazyc,
brakuje mi czasu”. Przekonajcie siebie samych, ze ruch - to ,,pozywienie” dla Waszych miegsni,
organéw wewnetrznych, mozgu, ,,pozywienie’, bez ktdrego Wasz organizm stabnie, choruje,
starzeje sie.

Wsrdd réznorodnych ¢wiczen fizycznych skupimy uwage na: uzdrawiajacym chodzie,

uzdrawiajacym biegu, chodzeniu boso.

Uzdrawiajacy chod

Chéd bardzo stusznie nazywa sie ,,krolem” ¢wiczen fizycznych. Zeby sie o tym prze-
kona¢ wystarczy polozy¢ w czasie marszu reke na pasie (wszystkie migénie ciata pracuja).
W zadnych innych ¢wiczeniach nie osiaga si¢ takiej harmonii. Chdd wcale nie wymaga
specjalnego ubioru czy sprzetu, mozna go uprawia¢c w dowolnym czasie, w kazda pogode.
Codzienny spacer, chociaz 1-3 kilometry, to wspanialy stymulator migsnia sercowego i ukta-
du krwionosnego. Najlepiej odbywac spacery po lesie lub parku. Jesli nie ma takiej mozliwo-
$ci, to chodzi¢ po korytarzu lub balkonie. Podczas spaceru nalezy chodzi¢ lekko, swobodnie.
Myslec¢ tylko o tym, ze z kazdym krokiem krew, przeptywajac przez naczynia, oczyszcza i od-
zywia ,,cialo’, napetnia je zdrowiem. Robiac krok powtarzajcie sobie Panstwo: ,,Jestem zdrowy,
silny, mtody, pigkny, mam duzo energii”. Podczas chodzenia wazne jest, zeby obciazenie nie
spowodowalo zmeczenia. Po chodzeniu zawsze powinniscie odczuwac lekkosc i rzeskosc.
Obciazenie zwi¢kszajcie stopniowo. Np. przez 1-3 miesigce spacerowac wolnym krokiem po
20-30 minut, 2 razy dziennie; od 3 do 6 miesiecy pokonywac 1-3 kilometry szybkim krokiem;

od 6 do 12 miesiecy 4-10 km codziennie.

Uzdrawiajacy bieg

Spartanczycy mowili: ,,Jedli chcesz by¢ silny - biegaj, chcesz by¢ zdrowy - biegaj,
chcesz by¢ madry - biegaj”. »
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Uzdrawiajacy bieg wzmacnia $cianki naczyn krwionosnych, obniza ci$nienie, poziom
»ztego” cholesterolu, poprawia prace ukladu zoladkowo-jelitowego, wzmacnia kregostup,
miesnie i stawy. Bieg-to jeden z najlepszych sposobow podwyzszenia odpornosci organizmu
na rézne infekcje, wspanialy czynnik pozwalajacy osiagna¢ mtodosc¢ i zdrowie. Wszystkie te
cenne zalety biegu kilka lat temu zapewnily mu ogromna popularnos¢. Jednak pojawienie
si¢ w prasie materiatéw o tym, Ze uprawianie biegu moze spowodowac rézne choroby serca
u wielu zrodzilo watpliwos¢, czy bieg jest aby pozyteczny. Chodzi o to, ze wiele oséb, ktore
zaczely uprawia¢ bieg, nie uwzglednilo mozliwosci i specyfiki swojego organizmu, a tym
samym naruszylo gléwna zasade ¢wiczen fizycznych, zasade stopniowego zwigkszania
obciazenia. Zacz¢lo biega¢ nie dlatego, by zyskac¢ zdrowie, a zeby szybko zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Niewytrenowany, zanieczyszczony organizm dostal duza dawke obciazenia i nie
wytrzymat...

Czlowiek powinien si¢ stara¢ wyrobic¢ u siebie nawyk umiarkowania. To znaczy
znac¢ swoj umiar we wszystkim, jedzeniu, piciu, obciazeniach fizycznych (wysitku fizycz-
nym) itd.

Jakich zasad nalezy przestrzega¢ uprawiajac bieg, aby zyskac rzeskos¢, mtodosc i zdro-
wie?

1. Dopasujcie odpowiednie obuwie ze zgrubieniem pod pieta i nie bardzo ciasne, ale

tez nie za luzne.

2. Lepiej jest biega¢ po ziemi lub trawie (amortyzuja bodzce). To wzmacnia mig$nie
i stawy. Biegajac po asfalcie uszkadzacie sobie Panstwo stawy, co z czasem moze
doprowadzi¢ do ich zapalenia.

3. Jesli wczesniej nie trenowaliscie, taczcie bieg z chodem. Bieg 30 metréw potem
chod i tak na zmiane (nie obciazajac organizmu biegiem).

4. Biegnijcie lekko, swobodnie, maksymalnie rozluzniajac migsnie i maksymalnie
skracajac krok, wazny jest nie sam bieg, a ten drobny skok, chwila wysitku dla
wszystkich migéni. Kiedy odbywa sie uderzenie na pigte, strumien krwi w zytach
przemieszcza si¢ do gory. Taki ,masaz” (podczas biegania) wspaniale wzmacnia
$cianki naczyn i zyl, i jednoczesnie zapobiega odkladaniu si¢ w nich cholesterolu,
a w stawach soli.

5. Zeby lepiej sie spocié, a przez to oczysci¢ organizm, nalezy biegaé w miare cieplo
ubranym.

6. Po biegu nalezy poleze¢ przez potowe czasu, spozytkowanego na bieg. Nogi nale-
zy utozy¢ powyzej poziomu serca. Wiasnie takie ulozenie ciala pomaga zapobiec
zawalowi serca. Chodzi o to, ze 70% krwi znajduje si¢ ponizej poziomu serca i nie
jest mu fatwo pompowac ja do gory, tym bardziej, ze podczas biegu krwiobieg
zwigksza sie i dlatego po wysitku nalezy dac sercu wypoczac.

7. Biega¢ wieczorem mozna nie wcze$niej niz 2-3 godziny po jedzeniu.
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8. Bieg zawsze powinien przynosic¢ rados¢, a nie zamieniac si¢ w cigzka, monotonna
prace.

9. Starajcie si¢ Panstwo biega¢ w samotnosci. Stan zdrowia i przygotowanie fizycz-
ne s3 u kazdego czlowieka indywidualne. To wplywa na szybkos¢ i tempo biegu.
W grupie, rozpoczynajacy, mimo woli zwigksza tempo, co moze negatywnie
wplynac na jego zdrowie.

10. Biegajcie co drugi dzien - to daje maksymalny uzdrawiajacy efekt dla organi-

Zzmau.

Chodzenie boso

W odrdznieniu od wszystkich ssakow zyjacych na Ziemi, tylko czlowiek chodzi na
dwoch nogach. To nie jest przypadek, poniewaz czlowiek przedstawia soba ,,bateri¢”, biegu-
ny: glowa i gorna czes$¢ ciata posiadajg tadunek dodatni, a dolna czes$¢ ciata i nogi - tadunek
ujemny. Z kosmosu otrzymujemy energi¢ dodatnia, a z ziemi - ujemna. Im wi¢ksza wymiana
energii, tym odporniejszy i zdrowszy jest nasz organizm. Czlowiek moze otrzymywac ener-
gie z kosmosu za posrednictwem oddychania, zabiegéw wodno-powietrznych i pozywienia
roslinnego, i dlatego powinien dazy¢ do maksymalnego kontaktu z woda, powietrzem i kro-
lestwem roslin. Energie z Ziemi mozna gléwnie uzyskiwac¢ przez chodzenie boso. ,,Najlepsze
obuwie, to brak obuwia”- méwit Hipokrates.

W ostatnich latach w réznych naukowych laboratoriach na calym $wiecie badane
byly procesy zachodzace w organizmie cztowieka pod wpltywem chodzenia boso. Jak obli-
czyli specjalisci na stopach znajdujg si¢ 72 tysiace zakonczen nerwowych. Chodzenie boso
jest naturalnym masazem stop, ktory jak teraz powszechnie wiadomo, korzystnie wptywa
na prace wszystkich organdw wewnetrznych. Z chwilg pojawienia si¢ obuwia zmniejszyt si¢
kontakt organizmu ludzkiego z tadunkami elektrycznymi Ziemi. Wtasnie jest to jedna z przy-
czyn takich rozpowszechnionych chordb, jak: bole gtowy, rozdraznienie, nerwice, bezsennos¢,
choroby wiencowe i wiele innych.

W jednej z tybetanskich wypraw (wysoko w goérach) widziatem male dzieci, lekko
ubrane (chodzace caly rok boso, w deszcz i mréz). Zadna choroba nie dotyka ich nawet wtedy,
kiedy wszedzie panujg epidemie. Wygladali zdrowo i byli zdrowi. Migénie ciata mieli twarde
jak stal a skore aksamitng jak jedwab, rozowe policzki i zdrowe, mocne z¢by!

Z reszta nasi pradziadowie tez nie nosili pieknych butéw na sztucznej podeszwie.
Wigkszo$¢ swojego zycia chodzili boso i dzigki temu byli bardziej wytrzymali i zdrowsi niz
my.

Niestety nam cywilizacja stworzyta inne warunki zycia, cho¢ i w warunkach tej cywi-
lizacji mozna znalez¢ 1-2 minuty, Zeby chodzi¢ po rosie, pierwszym $niegu, morskim piasku
lub podstawic¢ stopy pod strumien zimnej wody. Zapewniam Panstwa, ze kazda z tych czyn-

nosci mocno faduje .,akumulator” naszego zycia.
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Chodzenie boso daje nie tylko wspanialy efekt hartujacy. To rowniez cudowna pro-
filaktyka przeciw bolom w plecach, krzyzu, ramionach i mig$niach nég, szczegoélnie u kobiet
niskiego wzrostu, ktére lubig nosi¢ obuwie na wysokim obcasie i z waskim czubkiem (noskie-
m).Takie obuwie gwaltownie hamuje krwioobieg w nogach, naraza migsnie golenia i stopy na
silne napigcie oraz szybkie meczenie si¢ (gdyz wysoki obcas zmniejsza powierzchnie pode-
szwy o0 30-40% i ogranicza ruch w stawach stopy). Figura cztowieka idacego na obcasach wy-
glada nastepujaco: kolana zgiete, miednica troche cofnigta, a korpus ciata pochylony jest do
przodu. W wyniku tego przednia grupa miegéni ciala rozciaga sie, a tylna $ciaga. W ten sposob
czyni si¢ gwalt na kregostupie i ukladzie migsniowym calego ciata. Nie mam nic przeciwko
eleganckiemu obuwiu, ale zeby zrekompensowac jego zty wplyw na zdrowie polecam (oprocz
chodzenia boso) kilka profilaktycznych ¢wiczen, ktéore pomoga amatorkom chodzenia na
wysokich obcasach pozby¢ si¢ bdlu i ocigzatosci w migsniach ndg i catego ciata. Te ¢wiczenia
sa rowniez przydatne dla tych, ktérzy wicksza czes¢ czasu spedzaja na nogach.

1. Nalezy wzia¢ okragla drewniana belke o $rednicy 5-7 cm, pociac ja tak, by jej po-
wierzchnia byta chropowata, szorstka, nieréwna i kiedy tylko jest czas wolny (np.
podczas ogladania telewizji) turla¢ ja obiema nogami.

2. Nalezy wzia¢ dwie miski - w jednej z zimna a w drugiej z goraca woda. Nogi pro-
sz¢ trzymac w kazdej z misek na przemian, najpierw w zimnej, potem w goracej
wodzie po 30 sekund, koniczac na zimnej. Potem nalezy wytrze¢ nogi, pomasowac
stopy i mig$nie tydek. Taki zabieg sprzyja usuwaniu zmeczenia, stymuluje naczynia
krwionosne, jest wspaniala profilaktyka przeciw zylakom.

3. Siedzac na krzesle od czasu do czasu wznosic¢ palce stop do siebie, wykonujac ob-
roty stopami w réznych kierunkach. Pigty w tym czasie powinny przywiera¢ do

podtogi.

Uwaga! Ci, ktérzy lekko i czesto sie przezigbiaja najpierw powinni zaczaé chodzi¢
boso lub w skarpetkach rano i wieczorem po mieszkaniu od 15 do 30 minut. Codziennie
nalezy zwigkszac czas o 10 minut dopdki nie dojdzie si¢ do godziny. Po miesiacu mozna za-
cza¢ chodzi¢ po ziemi (sad, park, dziatka). Z chwila pojawienia si¢ jesiennych przymrozkow
i mroznych dni, chodzi¢ po szronie (30-60 sek.), a potem po $niegu 1-2 minuty. Po kazdym
takim hartujacym chodzeniu wytrzec¢ stopy do sucha i zalozy¢ ciepte skarpetki.

Niezaleznie od tego, ile Panstwo macie lat zaczynajcie hartowa¢ Wasze stopy. Wtedy
kazdy dzien Waszego zycia nabierze innych barw. Zwigkszy si¢ Wasza energia, polepszy si¢

sen, bedziecie wstawa¢ usmiechnigci, pogodni i petni checi do zycia.
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LEKARZ - POWIETRZE
Oddech jak zycie

Nasze zycie to ciagla przemiana energii. Organizm zuzywa jg na ciepto, mysli, uczucia,
ruch, walke z chorobami, budowe nowych komorek itd. A wiec na wszystko to, co nazywamy
prostym stowem - zycie.

Przypominam, ze od urodzenia do $mierci cztowiek teoretycznie zuzywa okoto 50 mi-
lion6éw kcal energii. Im mniej energii zuZyjemy na procesy zyciowe, tym dluzej bedziemy
Zy¢. Jest to proste i zrozumiale.

Wigkszos¢ z nas mysli, ze gldwnym zrodlem energii dla organizmu cztowieka sa pro-
dukty Zywnosciowe. Natura jak si¢ okazuje rozporzadzita inacze;.

Najtatwiej bedzie to zilustrowaé prostym przykladem; bez wyzywienia czlowiek
moze zy¢ kilka tygodni, bez wody kilka dni, bez powietrza zaledwie kilka minut.

I dlatego opanowanie réznych sposobow oddychania jest najlepsza droga do zdrowia
i co ciekawe moze nas do niego zaprowadzi¢ najszybciej.

Sens gimnastyki oddechowej polega na tym, ze czlowiek moze pobiera¢ ogromne
zapasy energii, ktora znajduje si¢ w powietrzu i gromadzi¢ ja w sobie. Wtasnie dlatego sztuka
oddychania jogéw znajduje si¢ na najwyzszym stopniu ,,drabiny zdrowia”

Z naukowego punktu widzenia zalety gimnastyki oddechowej polegaja na tym, ze
zmieniajac zwyczajowy sposob oddychania gromadzimy w organizmie dwutlenek wegla
(CO,), ktory jest niezbedny dla wszystkich reakcji wymiany komdrkowej (wymiana gazéw
pomiedzy komorka i krwia). Chodzi o to, ze tlen jest niezastapiony do reakcji utleniania
i dlatego nalezy stara¢ si¢ oddychac¢ czystym naturalnym powietrzem. Natomiast wiekszo$§¢
pozostalych reakcji chemicznych, zachodzacych w organizmie uzalezniona jest od koncentra-
cji CO,. Czesto po 3-5 godzinach spaceru po lesie, gdzie powietrze jest wyjatkowo nasycone
tlenem (gdy oddychamy szczegélnie gteboko), wracamy do domu ,,rozbici’, zmeczeni z ,,cigz-
ka gtowa”. Wszystko to dzieje sie, dlatego Ze w organizmie zmniejszyla si¢ koncentracja CO,
W wyniku czego powstaje zwezenie naczyn krwionosnych idacych do serca i moézgu.

Jesli my zatrzymujemy oddech, to we krwi poprawia si¢ wymiana gazowa i groma-
dzi si¢ niezbedny dla procesow wymiany komdrkowej dwutlenek wegla. Wlasnie na tym

polega sekret zdrowia i dtugich lat zycia.

Oddychanie i starzenie sie

Prawidlowo oddychajac, cztowiek zatrzymuje procesy starzenia swojego organizmu.
Ludzie dlugowieczni, z réznych stron swiata, ttumacza swoja dlugowiecznos¢ dobra kondycja
fizyczng, a przede wszystkim stosowaniem systemu ,gltebokiego oczyszczajacego oddechu”.

Tajemnice tego systemu zna niewiele osob.
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Kiedy$ przy spotkaniu z tybetanskim mnichem zapytalem go o system ,glebokiego
oczyszczajacego oddychania” Jedyne, co mi powiedziat: ,,Chcesz zy¢ dtugo — oddychaj glebo-
ko i rzadko”.

Naukowo stwierdzono, Ze racjonalnie odzywiajac si¢ mozemy przedluzy¢ nasze
zycie o 10-20 lat, natomiast prawidlowo oddychajac o 30-40. W Chinach choroby nowo-
tworowe sa spotykane znacznie rzadziej niz w innych rejonach swiata. Chinczycy prze-
waznie sa bardzo sprawni fizycznie, nawet w podeszlym wieku.

Duza role w ich kondycji fizycznej odgrywaja codzienne, kilkugodzinne ¢wiczenia
oddechowe. Natomiast wiekszos¢ Europejczykéw zamiast zdrowych ¢wiczen oddechowych

stosuje ,inne ¢wiczenie’, a mianowicie zaciaganie sig, trujacym organizm, papierosem.

Oddychanie i palenie

U os6b palacych, komdrki stale odczuwajg gtéd tlenowy, co powoduje ich przeobra-
zenie w beztlenowe, a pojawienie si¢ beztlenowych komoérek w organizmie to ,,otwarta brama
dla wielu chorob”.

Dziesie¢ wypalonych papieroséw dziennie w ciagu dwdch lat wytwarza w organizmie
palacza 2 kg toksycznej smoly. Po dziesigciu latach palenia - ilos$¢ smoty zwigksza sie do 4 kg.
Ten, kto pali ponad 20 lat ma w swoim organizmie ponad 6 kg ,trujacego brudu” I caly ten
brud organizm powinien gdzie$ rozmiesci¢. Wszystkie choroby uktadu krazenia, uktadu po-
karmowego, nabrzmiale zyly u kobiet, bdle w nogach u mezczyzn i wiele innych dolegliwosci
to zaptata za chwile przyjemnosci z wypalonego papierosa.

Nie raz pomagalem ludziom, ktorzy chcieli rzuci¢ palenie, przy czym stosowatem rdz-
ne metody: hipnoze, kodowanie, bioterapig, a czasami po prostu rozmowe.

Po doswiadczeniach w swojej pracy chciatbym poradzi¢: nie szukajcie pomocy u in-
nych, sprobujcie pomodc sobie sami, pamietajac o tym, ze nikt nie bedzie dbat o nasze zdrowie
tak jak my. Jedli nasza psychika dojrzala, zeby rzuci¢ palenie, a nie jesteSmy w stanie tego zro-
bi¢, nie majac silnej woli, to proponuje kilka pozytecznych rad mogacych pomoéc w rzuceniu
palenia.

Jak rzuci¢ palenie? (Te rady przeznaczone sa glownie dla 0séb o stabej woli, ktore
chca powoli rzuci¢ palenie lub chca ograniczy¢ palenie do minimum).

Kupuj papierosy tylko po jednej paczce.

Biorac jednego papierosa, natychmiast schowaj paczke.
Pal papierosy tylko z filtrem.

Co drugi dzien zmieniaj gatunek papierosdw.

Nie trzymaj papierosdéw w miejscu pracy, na biurku.

Nie pal papierosow, ktérymi Cig czestuja.

NS

Nie nos ze sobg zapatek ani zapalniczki.
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Po wypaleniu papierosa sprzatnij popielniczke.

9. Po pierwszym zaciagnieciu si¢ papierosem zgas go.

10. Pierwszego papierosa zapal po $niadaniu.

11. Nie kupuj papieroséw kartonami.

12. Dopoki nie skonczy si¢ paczka papierosow, nie kupuj nastepne;.

13. Nie pal po jedzeniu przez 15-20 minut.

14. Nie pal w domu.

15. Nie pal podczas jedzenia.

16. Nie pal na tonie natury.

17. Nie pal w swieta.

18. Nie pal, kiedy pala inni.

19. Przed zapaleniem papierosa zréb trzy glebokie wdechy.

20. Nie pal wigcej niz jednego papierosa w ciagu godziny.

21. Kupujac paczke papierosow, zapisz jej cen¢ na koniec tygodnia i miesiaca, i policz,
jakg sume mozesz zaoszczedzic.

22. Zamiast pali¢ papierosa, lepiej wykonaj kilka tatwych ¢wiczen.

23. Naucz si¢ pali¢ bez zaciagania.

24. Na kartce wypisz przyczyny, z powodu ktorych chcesz rzuci¢ palenie i czytaj te
kartke codziennie przed snem.

25. Kazdego dnia wypalaj o jednego papierosa mniej.

Prawidlowe oddychanie pomoze zrzuci¢ nadwage

Tym, ktoérzy maja nadwage, chce powiedziec, ze stosowanie odpowiedniego sposobu
oddychania pomoze pozby¢ si¢ zbednych kilogramdw, nie zmieniajac jednoczesnie sposobu
odzywiania, do ktorego jesteSmy przyzwyczajeni.

Proces oddychania i trawienia sa $ciéle ze sobg powiazane. Wiele 0séb niepotrzebnie
meczy sie réznymi dietami odchudzajacymi, co gorsze chemicznymi preparatami i lekami.
Rezultaty sa jednak tylko czasowe. Jak tylko przestajemy stosowac diete lub uzywac leki, nad-
waga wraca. Takie ,,eksperymenty” na wlasnym organizmie niszcza watrobe, serce i nerki.

Moge poradzi¢ tym, ktorzy chca zrzuci¢ kilka kilogramdw, aby w ciagu dnia kilka razy
zatrzymywali oddech na 30 sekund. Dzigki temu mozemy schudna¢ w ciagu 2 miesi¢cy od
2 do 4 kg. No i oczywiscie mniej jes¢!

Oddychajac cztowiek zaopatruje swoj organizm w tlen. Im wiecej tlenu zatrzymuje si¢
w komorkach naszego ciala, tym mniej energii tracimy na wszystkie fizjologiczne czynnosci
w organizmie. Oddychajac tylko przez drogi oddechowe nie jesteSmy w stanie uzupetnic bra-
ku tlenu, dlatego powinnismy korzystac z jeszcze jednego bardzo waznego organu oddecho-

wego, jakim jest nasza skora.
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Laczna powierzchnia skéry wynosi okoto dwdch i pét metra kwadratowego. Przez
pory skory ciagle odbywa si¢ wymiana gazowa pomiedzy organizmem i $rodowiskiem.
Dlatego nalezy stara¢ si¢, w miar¢ mozliwosci, zwigksza¢ maksymalnie kontakt powietrza
i skory:

Chodzi¢ w domu rozebranym do majtek (jesli pozwalaja na to warunki).
Wietrzy¢ mieszkanie kilka razy dziennie.
Przed snem chodzi¢ na spacery.

Wigksza ilo$¢ wolnego czasu spedzaé w ruchu i na $wiezym powietrzu.

M N

Przy kazdej okazji korzystac z zabiegdw wodno-powietrznych.

Oddychanie dla zdrowia

Wielki joga, Ramaczaraka (ktory jako pierwszy ujawnil sekrety nauki o oddychaniu
i przekazal je do Europy) podkreslal, ze gimnastyka oddechowa czyni kazdego cztowieka
catkowicie wolnym od niebezpieczenstwa zachorowania na jakiekolwiek schorzenie organéw
oddechowych, pozbawi kataru i przezigbien, poprawi funkcjonowanie uktadu pokarmowego
1 nerwowego.

Oto powdd, dla ktérego nawet jesli jestescie Panstwo ,,powaleni” choroba, mozecie
oddycha¢, macie duze szanse, poprzez prawidtowe oddychanie zwalczy¢ swoja chorobe!!!

Czy zastanawialiscie sig, ze w wielu réznych sytuacjach zyciowych, sposéb naszego
oddychania ciagle si¢ zmienia? Kiedy cztowiek denerwuje si¢ - to oddycha ptytko i czgsto.
Juz od dawna wiadomo, ze ludzie, ktérzy oddychaja czesto i gleboko, zyja krocej. Podczas
$piewania wykonujemy wdech i dtugo, powoli wypuszczamy powietrze. W tym czasie odczu-
wamy wewnetrzny spokoj i odprezenie. Podczas $miechu dzieje si¢ cos§ podobnego. Migsnie
napinaja na przepong (glowny miesien oddechowy) i pozwalaja powietrzu wychodzi¢ z nas
malymi porcjami i zawsze na wydechu. Dzigki takiemu sposobowi oddychania podczas $mie-
chu odczuwamy przyptyw sily i energii.

Nasuwa si¢ prosty wniosek, ze §miech i $piewanie powinny towarzyszy¢ nam codzien-
nie jako jeden z najprostszych i bardzo skutecznych sposoboéw gimnastyki oddechowe;j.

Wydawaloby sie, ze nikogo nie trzeba uczy¢, jak nalezy oddychac - to u kazdego od-
bywa si¢ nieswiadomie i naturalnie. Ale w tym rzecz, ze brak stalego fizycznego obciazenia,
czgste przebywanie w pomieszczeniach, nadwaga i skrzywienie kregostupa ,,oduczyty” czto-
wieka oddycha¢ zgodnie ze wzorem danym przez nature. Mowiac prosciej, oddychamy jak
mozemy a nie powinnismy. Wiasciwie oddychaja tylko male dzieci w wieku od 3 do 5 lat. Taki
sposob oddychania data im natura. Nazywa si¢ on pelnym. Od poznania tego typu nalezy

rozpoczynac gimnastyke oddechowa.
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Pelne oddychanie

Cwiczenia mozna wykonywaé na stojaco, siedzaco lub w pozycji lezacej. Migénie ciata
powinny by¢ rozluznione, oczy najlepiej zamkna¢. Spokojnie wciagna¢ powietrze przez nos,
przy tym starac si¢ wypelni¢ powietrzem dolna czes¢ ptuc, przednia $cianka brzucha powin-
na pojs¢ do przodu. Nastepnie wypelni¢ srodkowa czgs¢ ptuc, wypinajac do przodu dolne ze-
bra i piersi (klatke piersiowa), a nastepnie wypelniamy gérna cze¢s¢ pluc, unoszac piers razem
z gornymi zebrami, lekko rozciagajac ramiona.

Teraz polaczymy te trzy etapy w jeden powolny i ciagty wdech, podczas ktérego cala
klatka piersiowa od goéry do dotu si¢ rozszerza i wypelnia powietrzem. Powietrze nalezy wy-
dycha¢ nosem, wolno utrzymujac piers w napieciu. W miare jak powietrze wychodzi, nalezy
stopniowo wciagac brzuch.

Jesli przyswojenie samemu pelnego cyklu oddychania bedzie sprawia¢ trudnosci, to
prosze zaobserwowac jak oddycha male dziecko i sprobowac doktadnie ,,skopiowac” sposob
jego oddychania.

Kiedy przyswoicie sobie Panstwo typ pelnego oddychania, mozna przejs¢ do specy-
ticznych rytmow oddechowych.

Swiadome wstrzymanie oddechu zwieksza harmonijne rozprowadzenie energii po
catym ciele, poprawia pracg gruczoléw wydzielania do-krewnego, wzmaga rytm serca, sprzy-
ja lepszemu nasyceniu krwi tlenem, a wiec przyspiesza procesy utleniania. Dlatego tez, gdy
zaczniecie Panstwo zajmowac si¢ ¢wiczeniami oddechowymi, nie zdziwcie si¢, ze Wasz cigzar
ciala zacznie spadac. Prosze¢ si¢ postara¢, chociaz przez 10-15 minut codziennie oddychac

sposobem pelnego oddychania. Te minuty ¢wiczen przedtuza o lata Wasze zycie.

Oddychanie zdrowotne

Najlepiej te ¢wiczenia wykonywacé w pozycjilezacej, ale mozna rowniez w siedzacej lub
stojacej. Wdech nosem przez 2 sekundy, nastepnie wstrzymac oddech na 8 sekund, po czym
wypuszczaé powietrze przez 4 sekundy nosem. Wzér oddechowy pelnego cyklu oddychania
zdrowotnego: 1:4:2, gdzie 1 to wdech, 4 — pauza lub wstrzymanie oddechu, 2 - wydech.

Uwaga! W oddychaniu zdrowotnym wdech jest dwa razy krétszy niz wydech, a pauza

4 razy dluzsza niz wdech. Czas wykonywania ¢wiczen: 2 minuty rano i wieczorem.

Oddychanie oczyszczajace

Ten rodzaj oddychania oczyszcza ptuca, stymuluje osrodki oddechowe, odmladza
i regeneruje komorki organizmu.

Wdech przez nos jak przy oddychaniu pelnym przez 2 sekundy, nastepnie wstrzyma-
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nie - 3 sekundy, po czym wyciagna¢ wargi do przodu i wypuszczac¢ powietrze ustami cienka
»struzka’, przez 12 sekund, jesli powietrze jeszcze zostalo, to nalezy je energicznie wypuscic.

Czas wykonywania ¢wiczen: 2 minuty rano i wieczorem.
Oddychanie stoneczno-ksiezycowe

Dobowy cykl oddychania czlowieka uzalezniony jest od wptywu Stonca, Ksig¢zyca
i gwiazd. Wspolczesne badania wykazaly, ze istnieje okreslony, rytmiczny system oddychania
przez lewy i prawy otwdr nosowy, ktory z dnia na dzien si¢ zmienia u jednego i tego samego
cztowieka.

Widocznie centralny uklad nerwowy kieruje naszym oddychaniem przez otwory
nosowe, poniewaz potoki powietrza przechodzace przez prawy otwor nosowy oddziatuja na
procesy pobudzajace, a przez lewy otwor nosowy — na procesy hamujace. Na przyklad, jesli
Panstwa lewy otwor nosowy z jaki§ przyczyn jest zatkany i oddychacie tylko przez prawy
otwor, to jestescie ciagle w stanie napigcia nerwowego i cierpicie na bezsennos¢. Jesli jest
zatkany prawy otwor i oddychanie odbywa sie tylko przez lewy otwdr nosowy, to nasz orga-
nizm znajduje si¢ w stanie ciaglego zmeczenia.

Wiasciwe oddychanie przez nos jest niezbedne dla zdrowia kazdego czlowieka.
Jogowie twierdza: ,Oddycha¢ przez usta — to biec ku $mierci”. Czy maja jogowie racje?
Oczywiscie.

Naukowo dowiedziono, ze podczas oddychania nosem do 80% pochlonig¢tego pod-
czas wdechu kurzu i bakterii chorobotworczych jest zatrzymywanych i neutralizowanych
przez system blony sluzowej jamy nosowej. Czyli nos jest ,,swoista bramg’, ktora broni nas
przed wszelkiego rodzaju infekcjami. Natomiast, kiedy nos jest ,,chronicznie” zapchany, wte-
dy oddychamy ustami i ,nieodfiltrowane” powietrze (wraz z bakteriami chorobotworczymi)
dostaje sie do przetyku, krtani, tchawicy i oskrzeli, wywotujac w organizmie stany zapalne,
nie tylko dr6g oddechowych, ale takze ukltadu zotadkowo-jelitowego. Oddychanie przez usta
u dzieci prowadzi do zahamowania u nich prawidlowego rozwoju tarczycy, a takze zatrzyma-
nia ogdlnego dojrzewania organizmu, narusza funkcjonowanie uktadu pokarmowego, staje
sie przyczyna ciaglych angin, przezigbien, grypy. Roznego rodzaju gronkowce i paciorkow-
ce — oto rezultat oddychania przez jame¢ ustna.

U dorostych oddychanie ustami prowadzi do wczesnego starzenia si¢ organizmu,
miazdzycy, chordb serca, astmy. Dlatego nalezy nauczy¢ si¢ regulowa¢ oddech podczas roz-
mow - tzn. wypowiadac stowa tylko na wydechu, a nie na wdechu, by jak najmniej powietrza
dostawalo si¢ przez usta. Z tej tez przyczyny podczas jedzenia nalezy starac si¢ jak najmniej

rozmawiac. Je$¢ powoli, spokojnie, nie $pieszac si¢, doktadnie przezuwac pokarm.

Technika oddychania sloneczno-ksiezycowego jest nastepujaca: kciukiem prawej
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reki zakry¢ prawy otwdr nosowy, wciagna¢ powietrze przez lewa dziurke przez 2 sekundy,
nastepnie, pauza przez 2 sekundy, wydech przez 4 sekundy. Nastepnie kciukiem lewej reki
zatkac lewy otwor nosowy i wykona¢ podobny cykl oddechowy.

Cwiczenie nalezy powtarzaé na przemian 10-12 razy dla kazdego otworu nosowego.
Powyzszy cykl oddychania uspokaja system nerwowy, poprawia ogoélne samopoczucie, likwi-

duje zmeczenie, pomaga, gdy mamy katar, cierpimy na reumatyzm, bole glowy.

Wietnamski typ oddychania

Powoli wciagna¢ powietrze nosem, przy czym maksymalnie wypia¢ brzuch jak ba-
lonik, nastepnie pauza 1-2 sekundy i powolny wydech, starajac si¢ maksymalnie wciagnac
brzuch, po czym pauza 1-2 sekundy. Wzdér oddechowy (w przyblizeniu) wyglada nastepujaco:
Wdech 2 sek., Pauza 2 sek., Wydech - 4 sek., Pauza 2 sek.

W pierwszym tygodniu wykonywac 10 powtdrzen, w drugim — 15 powtorzen, w trze-
cim - 20 powtdrzen. Po miesiacu wykonywac codziennie od 30 do 60 powtdrzen w zaleznosci
od samopoczucia.

Ten sposéb oddychania jest wspanialym masazem ukladu pokarmowego, jelit, jelita

grubego, watroby, trzustki.

Oddychanie - to podstawa zycia. Od umiejetnosci prawidlowego oddychania zalezy
to, jak przezyjecie Panstwo cale swoje Zycie — nie chorujac albo ciagle walczac z chorobami.

Gimnastyke oddechowa nalezy przeprowadzac 2 razy dziennie rano przed jedzeniem
i nie mniej niz w trzy godziny po spozyciu ostatniego positku wieczorem. Cwiczenia nalezy
wykonywac na §wiezym powietrzu lub w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu. W kazdej

sytuacji zyciowej starajcie si¢ Panstwo zawsze oddychac przez nos.

LEKARZ - WODA

Woda: trucizna lub lekarstwo

Kazdy chce wyglada¢ mtodo i nie starze¢ sie. W tym celu stale szuka cudownych re-
cept mtodosci, stosujac réznorodne diety, drogie kosmetyki, kremy itp. Ale wszystko to jest
tylko walka ze skutkami. Starzenie si¢ organizmu zaczyna si¢ wewnatrz nas. Jedna z istotniej-
szych przyczyn tego zjawiska jest woda, ktora pijemy, na ktdrej przyrzadzamy positki.

Komorki naszego ciala, nasza krew, w 70% sklada si¢ z wody, a nasz mozg z 90% wody.
Stan naszych stawow, naczyn krwionosnych, obecnos¢ kamieni w watrobie i nerkach, kolor
twarzy (cera) — wszystko jest uzaleznione od jakosci wody.

Kiedy pijemy duzo stodkich napojow, herbaty, kawy, piwa, wody mineralnej, to zawsze
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powinni$my pamiegtac, Ze nasz organizm nie jest ,ogniskiem”, do ktérego mozna wrzucic¢ co-
kolwiek i bedzie to spalone.

Przez nieznajomos¢ podstawowych zasad funkcjonowania organizmu, bezpowrotnie
»ptona” lata naszego zycia. Niedocenianie wartosci ptynow, ktore spozywamy, oznacza Swia-

dome skracanie sobie zycia.

Woda wewnatrz nas

Wedlug roznych zrodel naukowych istnieje 130 rodzajow wody. W komorkach na-
szego organizmu woda znajduje si¢ pod specjalng postacia, ktora nazywamy ,,strukturowa-
ng”. Kazdy obcy plyn, ktéry dostaje sie¢ do organizmu, musi by¢ przetworzony i oczyszczony
do postaci ,strukturowanej”. Podczas tego procesu organizm traci znaczng ilos¢ energii. Na
przyklad na przetworzenie jednego litra przegotowanej wody organizm wydaje az 46 kcal!
Jezeli policzymy ile ptynéw przerabia nasz organizm w ciagu calego zycia, to otrzymujemy
olbrzymie straty energii zyciowe;j.

Musimy pamie¢tac, ze nasze zdrowie zalezy od tego, ile energii organizm zuzyje na
obstugiwanie samego siebie. Im wigcej energii tracimy na przetworzenie niepotrzebne;j

organizmowi wody, tym mniej jej pozostaje na regeneracj¢ komorek i walke z chorobami.

Woda, ktora pijemy

Woda, ktoéra pijemy, zawiera w duzych ilosciach nierozpuszczalne w naszym organi-
zmie sole. Latwo mozna si¢ o tym przekona¢, gdy popatrzymy na osad w czajniku, w ktorym
gotujemy wode. Wszystkie szkodliwe substancje, ktore znajduja si¢ w wodzie, przypalone
resztki pokarmowe (z migsa, z zup itp.) dostaja si¢ razem z woda do organizmu, co utatwia
tworzenie si¢ w nim szkodliwych zlogow, ktorych jest mu niezwykle trudno si¢ pozby<.

W zwyklej wodzie wodociagowej znajduja si¢ domieszki promieniotwdrcze. Te do-
mieszki rowniez nie sg eliminowane poprzez gotowanie. Kiedy gotujemy wodeg, to niszczymy
wiele ,,szkodliwych substancji’, razem z nimi aktywny tlen, ktorego tak bardzo potrzebuje
nasz organizm. Podczas gotowania woda staje si¢ ,,martwa”, poniewaz zmienia swoja natu-
ralna strukture. Jest pozbawiana tej cennej bioenergoinformacji, ktora posiada z wnetrza
Ziemi. Dlatego tez ciagle stosowanie wody gotowanej rowniez nie jest w pelni bezpieczne

dla organizmu.

Woda mineralna
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W ostatnim czasie wiele 0sob ciagle pije i przygotowuje positki na wodzie mineralne;j.
W skladzie wody mineralnej spotyka si¢ jednak takie sole i domieszki, ktorych organizm
ludzki nie jest w stanie przyswoic. Niektore z tych soli w ogéle nie s wydalane z organizmu.
Moga si¢ gromadzi¢ w stawach, powodujac ich deformacje. Wode mineralng mozna pi¢ przez
jaki$ okreslony czas np. 2-4 tygodni. Potem koniecznie trzeba zrobi¢ przerwe na 3-4 miesia-
ce. Szczegolnie niewskazane jest ciagle picie wody mineralnej przez dzieci, poniewaz szkody
z tego bedzie znacznie wigcej niz korzysci.

A wiec jaka wode powinnismy pic?

»Strukturowana” woda — najkorzystniejsza dla zdrowia

Najkorzystniejsza dla czlowieka jest woda ,,strukturowana” W przyrodzie spotyka sig¢
taka wode w warzywach, owocach, ich sokach i roztopionym lodzie. Uczonych zainteresowat
fakt: dlaczego Jakuci, naréd z pdétnocy Rosji, maja srednia dlugos¢ zycia ponad 100 lat. Jak sie
okazuje nie posiadaja wodociagow ani studni, spozywaja niewielka ilo§¢ warzyw i owocow,
w ogole bardzo skromnie si¢ odzywiaja i wlasciwie wcale nie choruja. Rozwiazanie zagadki
okazalo si¢ bardzo proste — przez wiele wiekow Jakuci korzystali z wody, tnac 16d na ptyty. Co

zostalo stopione przez stonce, to pili.

Woda z lodu. Kazdy z nas wie, ze staro$¢ rozpoczyna si¢ od zmarszczek. A zmarszczki
pojawiaja si¢ wtedy, gdy komorki naszego organizmu zaczyn aj g wysychac.

Jedna z podstawowych przyczyn starzenia si¢ jest utrata przez organizm zdolnosci
przyswajania i przetwarzania wody, ktora spozywamy.

U osoby dorostej proces rozrastania si¢ kosci juz si¢ zakonczyl. Dostarczone do orga-
nizmu zbedne ilosci soli wapnia z pozywieniem i woda zaczynaja si¢ odktada¢ w naczyniach
krwionos$nych i stawach. To prowadzi do zaburzen krwioobiegu, choréb uktadu pokarmowe-
go, pojawienia si¢ kamieni w watrobie, w nerkach i stopniowego stanu chorobowego calego
organizmu.

Zeby powstrzymacé proces starzenia si¢ i zawsze mtodo wyglada¢, nalezy nauczy¢ sie

przygotowywac i spozywac wode z roztopionego lodu.

Przygotowanie ,,strukturowanej” wody z roztopionego lodu. Do przygotowania
wody ,strukturowanej” mozna uzy¢ kazda wodg. Nala¢ wode do garnuszka o dowolnej obje-
tosci, przykry¢ pokrywka, wstawi¢ do zamrazalnika o temperaturze minus 4°C na 2-3 godzi-
ny. Po tym jak woda zamarznie, przebi¢ powstaly 16d, a wode zla¢. Otrzymana woda posiada

wlasciwosci wody ,,strukturowane;j”. Pod wzgledem swojej struktury jest dokladnie taka sama,
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jak woda znajdujaca si¢ w komoérkach naszego organizmu.

Przygotowanie ,strukturowanej” wody zima jest bardziej uproszczone. Wystarczy
tylko postawic¢ za oknem lub na balkonie naczynie z woda. Kiedy woda zamarznie, nie pod-
grzewac jej, lecz dac si¢ roztopi¢. Nawet jedna szklanka wody z roztopionego lodu wypita na
czczo codziennie znacznie poprawi panstwa samopoczucie i wyglad zewnetrzny. Szczegolnie
korzystnie (zdrowo) jest pi¢ wode z roztopionego lodu ludziom w podeszlym wieku.
Wymywa ona z organizmu nie tylko zlogi, ale rOwniez stare i martwe komorki, co stano-

wi wspaniala profilaktyke przeciwko réznym schorzeniom nowotworowym.

Jak pi¢ wode?

Najlepiej pi¢ wode zaraz po przebudzeniu, ale najpierw trzeba wyptukac usta,
a nastepnie juz mozna wypic¢ 1/2-1 szklanki wody. Lepsza jest woda z roztopionego lodu.
Wskazane jest pi¢ ja matymi tyczkami, najlepiej zimna, poniewaz zimna woda (wypita na
czczo) ,zmusza jelito grube do pracy (szczegolnie istotne dla tych, ktdrzy cierpig na chro-
niczne zaparcia).

Wiele 0s6b ma nawyk popijania podczas spozywania pokarmow. Lepiej tego nie robic,
poniewaz woda dostajac si¢ do zotadka rozpuszcza soki Zoladkowe i ostabia ich koncentracje,
co z biegiem czasu powoduje zaburzenia proceséw trawiennych. Ciagly nawyk popijania
podczas jedzenia prowadzi do powstawania gazow, wzded, zaparc¢ i owrzodzenia ukladu
pokarmowego. Wszelkie ptyny najlepiej przyjmowac na 15-20 minut przed jedzeniem i go-
dzing po jedzeniu.

Jesli po jedzeniu odczuwacie sucho$¢ w ustach, to trzeba kilka razy przeptukac usta.
Jesli suchos¢ si¢ utrzymuje, to mozna wtedy zjes¢ jabiko. Jabtko nalezy jes¢ razem ze skorka.
Przedtem powinno by¢ oczywiscie dokladnie umyte. Oprocz tego jablko trzeba jes¢ razem
z nasionkami i komora nasienng. Wypluwac tylko to, czego nie mozna przezu¢. W komorze
nasiennej jabtka i nasionkach znajduje si¢ duzo jodu i innych cennych pierwiastkéw, ktore sg
niezbedne dla naszego organizmu.

Naukowo dowiedziono, Ze w 6 nasionach jabtka znajduje si¢ dobowa dawka jodu.

Ile pi¢ wody? Dla kazdego czlowieka ilos¢ wypitej wody moze by¢ rézna. Uwaza sie,
ze cztowiek w ciagu dnia moze srednio wypi¢ od 2 do 2,5 1 réznych ptynéw. Pi¢ jednak na-
lezy tylko wtedy, kiedy odczuwa si¢ pragnienie i stara¢ si¢ jednorazowo nie pi¢ duzo plynow.
Istnieje wiele roznych teorii (czgsto ze sobg sprzecznych) na temat, ile cztowiek potrzebuje
plynéw. Np. jogowie pija wode matymi tykami i co pot godziny, od 2 do 4 litrow, Tybetanczycy
tylko wtedy, kiedy chce im si¢ pi¢, Francuzi woleliby wino od wody. Co kraj, to obyczaj. Ja
radz¢ Wam kierowac¢ si¢ starym tybetanskim powiedzeniem: ,,pij tyle wody, ile potrzebuje
organizm, bo ona zawsze znajdzie wyjscie”.

Co jest lepsze: herbata czy kawa?
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I herbata i kawa sa korzystne dla zdrowia tylko wtedy, kiedy spozywamy je z umiarem
(wedlug mnie 2 szklanki dziennie kawy albo herbaty). W takiej ilosci napoje te maja korzyst-
ny wplyw na uklad krazenia, odzywiaja migsien sercowy, mézg i odprezaja uklad nerwowy.

Z istniejacych gatunkéw herbaty, najbardziej korzystna dla zdrowia jest zielona, po-
niewaz w swoim skladzie zawiera okolo 80 réznorodnych, niezbednych naszemu organizmo-
wi, elementow.

Zielona herbata wzmacnia z¢by, oczyszcza krew, oczyszcza pory naszej skory. Jest to
wspanialy $rodek profilaktyczny przeciwko kamieniom w watrobie, nerkach i pecherzu mo-
czowym, posiada wlasciwosci bakteriobdjcze. (Zielong herbate najlepiej pi¢ stabo zaparzona,
poniewaz zbyt mocna podraznia uktad pokarmowy). Oprécz tego zdrowa jest herbata z lisci
czarnej porzeczki, maliny, pokrzywy, miety, melisy, rumianku itp.

Czarne gatunki herbaty sa mniej korzystne dla zdrowia, poniewaz w ich sktadzie znaj-
duja si¢ substancje garbnikowe, ktére wysuszajg uklad pokarmowy.

Zeby zminimalizowal ,szkodliwe” dzialanie czarnej herbaty, podczas parzenia
powinno si¢ dodawac przynajmniej jeden lis¢ laurowy, w wyniku czego herbata nabiera
delikatnego aromatu, a szkodliwe substancje znajdujace si¢ w herbacie zanikaja.

Najlepiej jest pi¢ herbate swiezo zaparzona, wtedy dziata ona krzepiaco. Jesli zaparzo-
na herbata postala kilka godzin, tworza si¢ w niej szkodliwe ,,substancje”

Ludzie maja rézne gusty i rézne przyzwyczajenia. Niektérzy moga pi¢ herbate lub
kawe w ogole bez cukru, inni przeciwnie, bez cukru pi¢ nie Potrafia. Podczas parzenia trzeba
na jedna szklanke dodawac przynajmniej Pdl tyzeczki cukru. Cukier podwyzsza walory her-
baty i w matych ilo$ciach (2 tyzeczki dziennie) jest organizmowi nawet potrzebny.

Kilka uwag dotyczacych cukru. Bialy rafinowany cukier to chyba najbardziej nie-
bezpieczny produkt naszego wieku. Generalnie mozna stwierdzi¢, ze uzywany w nadmiarze
rujnuje nasz organizm, poniewaz wyplukuje z nas wapn i wiele innych mikroelementéw.

Jednak istnieje recepta, ktéra pozwala z cukru-wroga, zrobi¢ cukier--przyjaciela. Do
szklanego naczynia o objetosci 1 1/2-2 litréw wsypa¢ 750 gramoéw cukru (krysztatu), 200
ml przegotowanej lub topionej wody i 200 ml miodu (ulubionego gatunku). Wszystkie te
sktadniki nalezy wymiesza¢ i odstawi¢ na 8 dni (przechowywa¢ w temperaturze pokojowej),
mieszajac calos$¢ trzy razy dziennie drewnianag tyzka. W wyniku zachodzacych reakeji che-
micznych sacharoza (ktéra pochtania wapn), pod wplywem miodu i wody rozklada si¢ na
glukoze i fruktoze, ktore sa bardzo zdrowe.

Bialy cukier mozna zastapi¢ miodem, brazowym cukrem lub nisko-stodzonymi prze-
tworami z owocdw (dzemy, konfitury). Nalezy co jakis czas zmienia¢ gatunki dodawanych do

herbaty cukrow.

»,Pamie¢ wody”
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Woda rozni sie od wszystkich zwiazkow wystepujacych w naturze tym, ze posiada
zdolnos¢ przechowywania informacji lub mowiac prosciej - posiada pamiec.

Wiemy juz, ze komorki naszego ciata w 70% skfadaja si¢ z wody. Jesli sa to komor-
ki chorego narzadu, to woda wchodzaca w ich sklad przechowuje informacje o chorobie.
Lekarstwa na jaki$ czas zmieniajg strukture wody w komorkach, ale po cyklu leczenia woda
znow usiltuje ,,przypomnie¢ sobie” informacj¢ o chorobie. W rzeczywistosci te procesy sa
bardzo skomplikowane, oparte na tysigcach réznorodnych reakeji. Nie bedziemy wnikac
w szczegoly olbrzymich formut. Dla nas istotne jest sedno sprawy, ktore mysle, ze Panstwo
zrozumieliscie. Te unikatowe wtasciwosci wody maja dobre i zte strony. Do zltych nalezy ,,pa-
mie¢” o chronicznych chorobach. Czy jest na to jakas rada? Aby pozby¢ si¢ choroby nalezy
sprobowac zmieni¢ strukture wody w organizmie. Jak to zrobic?

Na pewno nie jest to panaceum, ale niektére osoby po wykonaniu ponizej opisanych
zabiegow, odczuwaly gwaltowna poprawe zdrowia.

1. Przez pie¢ miesigcy w roku nalezy stosowac do picia i przygotowywania positkéw

tylko wodg z roztopionego lodu (w okresie jesienno-zimowym).

2. Pi¢ $wiezo przygotowane soki warzywne lub owocowe, okoto 1/2 do 1 litra w cia-

gu dnia (w okresie wiosenno-letnim).

,,Cud sokoterapii”

Soki wyplukuja stare, martwe komorki z naszego organizmu, sprzyjaja rozpusz-
czaniu si¢ nagromadzonych soli, rozpuszczaja kamienie w watrobie i nerkach, a takze sa
waznym srodkiem zapobiegajacym powstawaniu chorob nowotworowych. Wigkszos¢ lu-
dzi ma obawy przed spozyciem $wiezo przygotowanych sokdéw ze wzgledu na zawarte w wa-
rzywach i owocach zwiazki chemiczne uzywane do szybkiego ,,wzrostu” i lepszego wygladu.

Pragne powiedzie¢, ze podczas przyrzadzania sokow w zwyklej sokowirowce szkodli-
we substancje chemizacji pozostaja w wyttokach. Soki zawieraja tylko ,,strukturowana” wode
i rozpuszczone w niej witaminy, mikroelementy i tatwo przyswajalne przez organizm sole
mineralne.

Sok nalezy pi¢ 20 minut przed jedzeniem malymi tykami, zatrzymujac kazdy tyk
na kilka sekund. Jest to potrzebne, dlatego ze enzymy, ktére przetwarzaja soki (weglowoda-
ny) sa wytwarzane w jamie ustnej. Natomiast, jesli pijemy sok szybko (jak post¢puje wielu
ludzi), przedostaje si¢ on do Zoladka, gdzie zaczyna fermentowac (w zotadku odbywa si¢

przewaznie proces trawienia pokarmoéw biatkowych).

»Tajemnice” przygotowania sokow
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Przy otrzymywaniu soku z sokowiréwki nalezy na pojemnik, do ktérego zbieramy sok
polozy¢ sitko (najlepiej podwdjne). Da to mozliwo$¢ eliminacji jak najwigkszej ilosci zwiaz-
kow chemicznych zawartych w soku.

Najlepiej jest pic tylko soki §wiezo przyrzadzone. Obrobka chemiczna, konserwan-
ty, podgrzewanie stosowane przy produkcji soku nie tylko niszcza znajdujace si¢ w nim wi-
taminy i mikroelementy, ale rdwniez cze$ciowo zmieniaja strukture wody, a z nia naturalna
biologiczna informacje, zawarta w owocu lub warzywie. Wszystkie zdrowe sktadniki sokow
sa zachowywane przez 4 godziny od chwili sporzadzenia soku owocowego i w ciagu 10 go-
dzin - dla soku warzywnego. Dlatego tez, nawet naturalny 100% sok, ktéry kupujemy w kar-
tonie zawiera tylko 60% swojej wartosci.

Ostatnio stalo si¢ modne dodawanie do sokéw syntetycznej witaminy C. Jedno, co
ma wspolne syntetyczna witamina C z naturalna-to wzdér chemiczny. W literaturze naukowej
pojawily sie dane o szkodliwosci syntetycznej witaminy C.

Zawsze musimy pamietac, ze w szklance swiezo przyrzadzonego soku, ktory wy-
cisneliSmy wlasnorecznie znajduje si¢ bardzo wiele pierwiastkow chemicznych, ktore sa
jeszcze nieznane nauce, ale ktore stworzyla najbardziej unikalna apteka ze wszystkich
istniejacych - sama natura!

Do wigkszosci sokéw dodawany jest bialy cukier. Nie jest to dobry pomyst, dlatego
ze ogromna korzy$¢ wyplywajaca z picia §wiezo przygotowanych sokow polega na tym, ze
zwigkszaja one srodowisko zasadowe (,uzasadawiajg’) organizmu, rozpuszczaja $luz i wy-
mywaja nierozpuszczalne, szkodliwe dla zdrowia sole, przez co oczyszczaja migsnie, tkanki
i krew. Cukier syntetyczny dodawany do sokéw, odwrotnie — ,,ukwasawia” (zwigksza srodo-
wisko kwasowe) organizm i staje si¢ zrodlem fermentacji w jelitach. Wlasnie dodawaniem
cukru do sokow konserwowanych mozna wyjasni¢ pojawienie si¢ obfitych gazéw i zgagi po
ich wypiciu. To wlasnie taki przypadek, kiedy ,,beczke miodu mozna zepsu¢ tyzka dziegciu”

Specyticzny wplyw kazdego soku na organizm wiaze si¢ z obecnosciag w nim okre-
slonych aktywnych fizjologicznie substancji pochodzacych z roslin. Soki satak bogate w mi-
kroelementy i substancje mineralne, ze jest w nich zawarty prawie caly okresowy ukfad pier-
wiastkow. Mowiac prosciej — wszystkie witaminy i mikroelementy, a takze sole mineralne,
ktére sa niezbedne kazdemu czlowiekowi do tego, by by¢ zdrowym, znajduja si¢ w sokach
roélin. Po tygodniu regularnego spozywania surowych sokow pojawia si¢ naturalny rumie-
niec na policzkach, poprawia si¢ sen i funkcjonowanie ukladu zotadkowo-jelitowego. Soki
nalezy przygotowywac ze $wiezych (nie zepsutych) warzyw lub owocdéw i najlepiej od razu
spozywac. Nawet krotkotrwate przechowywanie sokéw w lodéwce przyspiesza fermentacje

i psucie, chociaz ich smak moze nie ulec zmianie (wyjatek stanowi sok z burakow).

Oprocz wyzej wymienionych zalet sokdw, gtéwna jest szybkie przyswajanie ich przez
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organizm. Juz po 30 minutach od spozycia soku jest on w 100% przyswojony, podczas gdy
do strawienia nawet potraw warzywnych potrzeba ponad godzine. A wigc spozywajac soki
w znacznym stopniu odcigzamy organy trawienne i dajemy organizmowi mozliwo$¢ prze-
prowadzenia remontu, ,oczyszczenia” wszystkich ukladéw i organdw, z minimalnym ,,wydat-
kiem” energii.

Zazwyczaj stosuje sie trzy warianty spozywania sokow (przy czym spozywamy inne
artykuly spozywcze w zaleznosci od potrzeb):

1. codzienne, profilaktyczne spozywanie do 0,5 1,

2. odciazajace do 2-3 1 codziennie przez 1-3 dni (nie wigcej),

3. leczenie sokami od 1/2 do 11 codziennie w ciagu dwdch tygodni.

Soki roslin — to zrodto zdrowia

Sok z burakow

Najkorzystniejszy do wytwarzania czerwonych cialek krwi, wspaniale polepsza sktad
krwi, wstrzymuje nastepowanie menopauzy u kobiet, likwiduje choroby ukfadu krazenia,
ukladu pokarmowego, jelita grubego, rozpuszcza kamienie w watrobie, nerkach i pecherzu
moczowym szczegOlnie, kiedy si¢ go pije w polaczeniu z sokiem z marchwi. Proporcja po-
winna by¢ nastepujaca: 4 czesci soku z marchwi i 1 czgs¢ soku z burakow. Pi¢ trzeba dwa razy
dziennie po 25 dag (1 szkl.).

Uwaga! Soku z burakoéw nie nalezy pi¢ swiezo po przygotowaniu (odstawi¢ w ciemne

miejsce na 2-3 godziny i potem spozywac).

Sok z marchwi

Zawiera witaminy A, B,, B2, B12, PP, K, E i inne. Polepsza strukture zebow, wlosow, pa-
znokci, likwiduje wrzody zotadka i dwunastnicy, zwieksza odpornos¢ organizmu na infekcje
i walke z nimi, jest wyjatkowo zdrowy dla oczu i gardta.

Czesto wiele schorzen watroby i ukladu pokarmowego jest spowodowanych brakiem
niektorych pierwiastkow, ktore znajduja sie w $wiezym soku z marchwi. Rdznego rodzaju
alergie skory, uczulenia, egzemy (wypryski), choroby uktadu limfatycznego zanikaja po regu-
larnym piciu soku z marchwi.

Przy spozywaniu soku z marchwi odbywa si¢ oczyszczanie organizmu. W wyniku
tego duze ilosci substancji toksycznych, ktore znajduja si¢ w organizmie nie moga by¢
odfiltrowane tylko przez watrobe i dlatego przechodza one do ukladu limfatycznego,
Zeby nastepnie zostaly wydalone przez pory skory.

Te rozpuszczone toksyny sg koloru zéttego lub pomaranczowego. Jesli w organizmie
bylo duzo ztogéw, to w wyniku picia soku z marchwi skora moze pozoétknac. To zjawisko jest

catkowicie normalne i kiedy wszystkie substancje trujace beda wydalone z organizmu, skoéra
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znow wroci do naturalnej barwy. Czasami proces ten moze trwa¢ od 6 miesiecy do roku.

Sok z marchwi ma strukture i sklad podobny do naszej krwi. Tylko zamiast atomu
zelaza wystepuje atom magnezu. Pijac sok z marchwi, pijecie najczystsza ,krew” rosliny,
ktora nie na darmo w czasach starozytnych okreslali krolowa warzyw.

Chcialem dodatkowo zaznaczy¢, ze szklanka soku z marchwi wypita raz na dobe,
zawiera prawie wszystkie niezbedne dla organizmu w tym czasie witaminy i mikroelementy.
Pomagaja one w normalizacji funkcjonowania ukladu odpornosciowego organizmu, co daje
mu mozliwos¢ pokona¢ naprawde najgrozniejsze dolegliwosci zdrowotne. Sa osoby, ktore
watpia w skutecznos$¢ kuracji sokiem z marchwi. Wydaje im si¢ niemozliwe w taki prosty
sposob odzyskac¢ pelni¢ zdrowia. Zaufajmy Einstanowi, ktory kiedy$ powiedziat: ,,wszystko,

co genialne jest proste”.

Sok ze swiezej kapusty

Zawiera witaminy: C, z grupy B oraz K, PP. Sok z kapusty leczy: cukrzyce, niezyty
zoladka, wrzody dwunastnicy, hemoroidy, nadcisnienie tetnicze krwi, miazdzyce, otylosc,
tarczyce. Sok z kapusty oczyszcza organizm dzieki znajdujacym si¢ w nim zwiazkom siarki,
chloru i jodu.

Jedna szklanka soku z kapusty rano i wieczorem pomaga straci¢ nadwage, poniewaz
substancje wchodzace w sklad soku z kapusty powoduja intensywny rozklad tkanki tluszczo-
wej. Jednak, gdy jelita funkcjonuja nieprawidlowo, po wypiciu soku z kapusty powstaje duza
ilos¢ gazéw. W tym wypadku nalezy zaprzesta¢ picia soku z kapusty do chwili, gdy jelita nie

beda oczyszczone.

Sok z ziemniakow

Sok z ziemniakéw zawiera: witamine C, witaminy z grupy B, siarke, fosfor, potas i inne.
Oczyszcza organizm z bakterii, normalizuje proces organéw trawiennych i tarczycy, wspania-
le oczyszcza skore ciata i twarzy z réznego rodzaju plam i wypryskow, czasami pomaga przy
silnych bdlach glowy.

Zdarza sie, ze ludzie latami cierpiana wrzody zotadka lub owrzodzenia ukladu po-
karmowego. Wszystkie sposoby i metody leczenia, ktore juz wyprébowali nie pomagaja.
Chcialbym zaproponowac¢ nastepujaca kuracje, ktora skutecznie likwiduje te dolegliwosci.
Rano na czczo wypi¢ 10 dag swiezego soku z surowego ziemniaka. Nastepnie potozy¢ si¢ na
pol godziny i nagrzewac zotadek poduszka elektryczna. Kuracja trwa od 10 do 14 dni. W trak-
cie wykonywania kuracji nie moze by¢ ani jednego dnia przerwy.

Uwagal! Jezeli nastapi przerwa, kuracje nalezy zacza¢ od poczatku.

Sok ogorkowy
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Sok ogérkowy jest najlepszym naturalnym $rodkiem moczopednym. Na skutek duzej
zawartos$ci krzemu i siarki sok ogérkowy poprawia wzrost wlosow. Sok z ogorkdéw zawiera
w sobie niezbedne dla zycia pierwiastki — 40% potasu, 10% sodu, 7,5% wapnia, 20% fosforu
i 7% chloru. Wysoka zawarto$¢ potasu czyni sok ogérkowy bardzo cennym dla chorych z wy-
sokim ci$nieniem krwi. Nasze paznokcie i wlosy szczegdlnie wymagaja zawartosci pierwiast-
kow, ktore zawiera sok ogdrkowy. Sok ogérkowy mozna pic¢ po 1/2 szklanki dziennie sam lub

w zestawie koktajli warzywnych (patrz: koktajle warzywne str. 96).

Sok z zielonej papryki
W soku z zielonej papryki wystepuje duza ilo$¢ krzemu tak niezbednego dla paznokci
i wlosow. Ludzie cierpiacy na powstawanie duzej ilosci gazdw, réznego rodzaju kolek, skurczy

w jelitach beda odczuwac duza ulge, gdy beda pic¢ 1 szklanke soku z zielonej papryki na czczo.

Sok ze szczawiu

Sok ze szczawiu wspaniale regeneruje blong sluzowsq jelit. Szczaw posiada w duzej
ilosci szczawianu potasu, jest korzystny dla organizmu tylko w postaci organicznej (Swie-
zo przygotowanego soku). Nalezy rzadko spozywac szczaw w postaci gotowanej, poniewaz
W procesie gotowania szczawian potasu zamienia si¢ w forme nieorganiczna i moze stac si¢
przyczyna zapalenia stawow i migsni. Sok ze szczawiu zawiera duza ilo$¢ zelaza i magnezu,
ktdre to pierwiastki sg potrzebne krwi, a takze fosfor, siarke, krzem, niezbedne dla wszystkich
czgsci naszego organizmu od stép do glowy. Sok ze szczawiu mozna pi¢ sam, ale lepiej doda-

wac go do satatek (suréwek).

Sok z koniczyny

Przygotowuje si¢ go z lisci, jest bardzo dobry przy chorobach kobiecych, przedwcze-
snym klimakterium. Uczeni stwierdzili, ze koniczyna jest bogatym zrédlem fitoestrogenow —
analogéw zenskich hormondéw piciowych. Fitoestrogeny — wzmacniaja organizm, reguluja
(normalizuja) cykl miesiaczkowy, zapobiegaja przedwczesnemu procesowi niszczenia orga-

nizmu kobiety.

Sok ze szpinaku

Szpinak jest bardzo potrzebny do catego procesu trawiennego, poczawszy od zotadka
i skonczywszy na jelicie grubym. Surowy szpinak zawiera wspaniala organiczna substancje
do oczyszczenia i zregenerowania funkcji jelit. Dobrze przygotowany §wiezy sok ze szpinaku,
gdy go pijemy codziennie po 0,51, pomaga pozby¢ si¢ zapar¢ najcigzszej formy w ciagu kilku
dni lub tygodni.

Stosowanie $rodkdéw przeczyszczajacych jest niestety czestokro¢ nieuzasadnione.
Kazdy chemiczny lub nieorganiczny $rodek przeczyszczajacy dziata podrazniajaco, stymu-

lujac migénie jelit do wypréznien. W rezultacie utrzymuje si¢ chroniczny stan bezczynnosci
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miejscowych tkanek, miesni i nerwow, ktore powoduja postepujaca degeneracje jelit.

Swiezo przygotowany sok ze szpinaku pomaga zregenerowaé nie tylko dolng czesé
jelita, ale i caly uktad trawienny.

Kolejna cenng zaleta szpinaku jest jego oddzialywanie na z¢by i dziasta. Z powodu
ciaglego spozywania oczyszczonego cukru i innego rafinowanego pokarmu, a takze niedo-
boru witaminy C pojawia si¢ krwawienie dziasel i zwldknienie miazgi zebowej. Mozna si¢
tego pozby¢, jesli bedzie si¢ spozywac surowe, naturalne produkty roslinne, a w szczegdlno-
sci — odpowiednig ilo$¢ soku z marchwi i szpinaku.

Wrzody jelit, ztosliwa anemia, rozstréj nerwowy, zaburzenia wydzielania nadnerczy
i tarczycy, zapalenie nerek, zapalenie stawdw, furun-kuloza (czyraczno$¢), obrzeki konczyn,
czgste krwotoki, utrata sil, reumatyzm, zaburzenia funkcjonowania serca, niskie i wysokie
ci$nienie tetnicze krwi, zaburzenia wzroku, béle gtowy (rowniez boéle migrenowe) - oto
w wiekszos$ci przypadkéw wynik niedoboru w organizmie pierwiastkow, ktore sie znajduja

w soku marchwi i szpinaku.

Sok z dyni

Ten sok posiada wlasciwosci moczopedne przy obrzekach spowodowanych schorze-
niami serca i nerek, wzmacnia watrobe, pobudzajac wydzielanie z61ci, uspokaja uktad nerwo-
wy i dziala przeciwgoraczkowo. Mozna go pi¢ po 1/2 szklanki dziennie. Dzigki wysokiej za-
warto$ci hormonoéw estrogenowych jest on niezastapiony w kuracji hormonalno-zastepczej
u kobiet w okresie menopauzy. Regularne jego picie po 1/2 szklanki 2 razy dziennie (mini-
mum 2 miesigce) pozwala catkowicie zlikwidowa¢ uderzenia, tak dokuczliwe dla organizmu

kobiet w czasie menopauzy.

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, przeciwmiazdzycowy (przy
miazdzycy tetnic), aseptyczny (przy obfitych krwawieniach), ogélnie wzmacniajacy (z uwagi
na duza zawarto$¢ cukrow), srodek wyptukujacy sole z organizmu (przy kamieniach nerko-
wych i zélciowych). Sok z arbuza wspaniale oczyszcza i wzmacnia watrobe i nerki. Pi¢ do

2 szklanek dziennie.

Sok z pomidorow

W $wiezo przygotowanym soku pomidorowym (w odréznieniu od soku konserwo-
wego) znajduja si¢ silnie dzialajace fitocydy, ktore hamuja procesy fermentacyjne i gnilne
w jelitach. Dzigki duzej zawarto$ci potasu poprawia prace serca. Wysoka zawartos¢ kwasu
jablkowego aktywizuje przemiang materii, zwigkszajac zasadowy zapas krwi. Pod wzgledem
ilosci witaminy C, sok pomidorowy nie ustepuje owocom cytrusowym.

Szklanka soku zaspokaja polowe zapotrzebowania dobowego organizmu na witaminy

73



A i C.Pi¢ po 1 szklance w ciagu dnia lub w polaczeniu z sokami warzywnymi (patrz: koktajle

warzywne str. 96).

Sok winogronowy

Bardzo wysoko cenil pozytek soku winogronowego dla zdrowia ojciec medycy-
ny - Hipokrates. Sok winogronowy posiada dzialanie orzezwiajace, wzmacniajace, przeczysz-
czajace, napotne, bakteriobdjcze i moczopedne. Obniza ilos¢ cholesterolu we krwi, obniza
ci$nienie tetnicze krwi.

Najlepiej jest pi¢ sok winogronowy na godzine przed jedzeniem od 112 do 1 szklanki,
raz dziennie.

Przy systematycznym spozywaniu soku winogronowego nie zaleca si¢ picia mleka
i jedzenia surowych owocow, zeby nie spowodowac fermentacji w jelitach. Osoby, ktore
cierpiana cukrzyce, otytos¢, wrzody zotadka i dwunastnicy nie powinny pi¢ soku w duzych

ilosciach.

Sok cytrynowy

Jest bogaty w witamine C, mikroelementy i hormony. Wspaniale oczyszcza organizm
z nierozpuszczalnych soli i sluzu. Ci, ktérzy chcg wyglada¢ mtodo, powinni pi¢ sok z jednej
cytryny codziennie. Dzieki zawartosci hormonow fitoestrogenowych sok z cytryn jest szcze-
golnie pozyteczny dla kobiet w starszym wieku. Zadziwiajace zwiazki pierwiastkow che-
micznych zawarte w soku cytrynowym - to wspaniala profilaktyka dla choréb infekcyjnych.
Pdzna jesienia i wezesna wiosna nalezy profilaktycznie pi¢ sok z cytryn przeciwko epidemii
grypy i przeziebieniom wedtug nastepujacego schematu:

Kuracje sokiem z cytryny mozna podzieli¢ na dwa rodzaje: profilaktyczna i lecznicza.

Profilaktyczna wyglada nastepujaco:

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

Od pierwszego do piatego dnia zwigkszamy spozywanie o jedna cytryne, a od szoste-
go do dziesiatego dnia zmniejszamy o jedna cytryne. W sumie przez 10 dni nalezy wypic 30
cytryn.

Sok z cytryny przygotowuje si¢ nastepujaco: cytryne przekroi¢ wszerz na dwie polo-
wy, kazda wycisnac i pi¢ bez dodatku cukru. Jesli nie mozecie Panstwo pi¢ czystego soku cy-
trynowego, to mozna go rozcienczy¢ woda i dodac 1 tyzeczke miodu. Wycisnietych potowek

cytryny nie nalezy wyrzuca¢. W pozostalej czesci cytryny i skorce sa cenne fitocydy i olejki
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eteryczne, ktore korzystnie dziataja na prace serca, naczyn krwionos$nych, moézgu. Wycisniete
polowki cytryny nalezy drobno pokroi¢, przetozy¢ do stoika, zala¢ miodem lub posypac cu-
krem i wstawi¢ do lodéwki. Po 10 godzinach otrzymacie Panstwo wspaniala esencje (wyciag
z cytryny), ktéra mozna pi¢ zamiast herbaty lub kawy dodajac wode¢ mineralng lub przego-

towana.

Sok z czosnku

Jako lekarstwo byl juz wykorzystywany w starozytnej Grecji jeszcze przed nasza era.
Sok z czosnku pobudza apetyt, poprawia trawienie, pomaga przy wielu chorobach ukladu
oddechowego, zapobiega przeziebieniom, likwiduje bdle glowy i bezsennos¢ posiada wia-
sciwo$ci moczopedne, wykrztusne i znieczulajace (usmierzajace bol). Przy chronicznej bez-
sennosci wystarczy pi¢ przez kilka dni po 100 g przegotowanej wody z dodatkiem lyzeczki
miodu i soku z zabka czosnku i pojawi si¢ normalny sen. Przy silnym boélu ze¢bdéw na nadgar-
stek lewej reki nalezy potozy¢ rozdrobniony na miazge zabek czosnku, zabandazowac i bol
ustanie. Stwierdzono, ze w czosnku znajduja si¢ przynajmniej 2 naturalne antybiotyki, ktore
sa zdolne do niszczenia okoto 30 rodzajow bakterii chorobotworczych. Fitocydy znajdujace
si¢ w czosnku catkowicie likwiduja procesy gnilne i fermentacyjne w jelitach. A obecno$¢
w czosnku germanu czyni go niezastapionym w walce przeciwko schorzeniom serca i na-
czyn krwionosnych. Spozywanie soku z czosnku w ciaggu dwdch tygodni, calkowicie leczy
z dysbakteriozy (zwyrodnienie mikroflory jelita grubego), na ktora cierpi okoto 90% dzieci
i dorostych.

W 1971 roku dzigki wyprawie UNESCO, w jednym z tybetanskich klasztorow zostata
znaleziona recepta ,eliksiru mtodosci” (nalewki czosnkowej), ktora jest datowana na IV-V
wiek przed nasza era. Nalewka czosnkowa oczyszcza organizm z odkladajacego sie ttuszczu,
wyplukuje nierozpuszczony wapn, gwaltownie poprawia przemiang materii, oczyszcza na-
czynia krwiono$ne, zapobiega zawalowi serca, miazdzycy, paralizowi, tworzeniu si¢ nowo-
tworow, likwiduje szum w glowie, poprawia wzrok, odmtadza organizm.

Nalewka czosnkowa. 35 dag obranego czosnku (z nowych zbioréw) rozetrzec i zmie-
sza¢ z 200 ml czystego spirytusu. Szczelnie zamknac i postawi¢ w ciemnym i chtodnym
miejscu (ale nie do lodéwki) na 10 dni. Nastepnie mase nalezy przecedzi¢, przela¢ do stoika
i postawi¢ w ciemnym miejscu jeszcze na 4 dni. Teraz srodek jest gotowy do uzycia.

Stosowac wedlug nastepujacego schematu:

Dzien Sniadanie Obiad Kolacja
1 1 kropla 2 krople 3 krople
2 4 krople 5 kropli 6 kropli
3 7 kropli 8 kropli 9 kropli
4 10 kropli 11 kropli 12 kropli
5 13 kropli 14 kropli 15 kropli
6 16 kropli 17 kropli 18 kropli
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7 19 kropli 20 kropli 21 kropli

22 krople 23 krople 24 krople
9 25 kropli 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 nie skonczy si¢ nalewka. Kazda
ilos¢ kropli pi¢ z 50 ml kwasnego produktu mlecznego, najlepiej z kefirem lub jogurtem.

Wiele 0s6b nie lubi ostrego zapachu czosnku. Zeby go zlikwidowaé po zazyciu nalew-
ki nalezy jes¢ natke pietruszki lub jabtko, albo skorke cytryny lub pomaranczy.

Uwaga! Kuracje stosowac nie czgsciej niz raz do roku.

Koktajle, ktére leczg

Proponuje Panstwu kilka rodzajow koktajli warzywnych, spozycie ktérych pomogto
wielu osobom zlikwidowa¢ diugotrwate dolegliwosci zdrowotne. Jak wiadomo wiele choréb
zwiazanych jest z brakiem w organizmie sktadnikow mineralnych. Koktajle warzywne te
sktadniki uzupetniaja.

Podane proporcje s obliczone na otrzymanie 240 g mieszanki soku.

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 kon-

czyn.

Koktajl nr 2

Mieszanka sokow: marchwi + ogorkéw + sataty (160 ml + 40 ml + 40 ml), proporcja
4:1:1.

Zastosowanie: choroby skory, egzemy, wypryski, pryszcze, zapalenie oczu, kruche

paznokcie.

Koktajl nr 3
Mieszanka sokow: 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, béle gtowy (typu migrenowego).

Koktajl nr 4
Mieszanka sokow: marchwi + zielonej papryki (80 ml + 160 ml), proporcja 1:2.

Zastosowanie: oczyszcza skore z plam i przebarwien, szczegolnie czgsto wystepuja-
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cych u 0séb w podesztym wieku.

Koktajl nr 5
Mieszanka sokow: marchwi + korzenia pietruszki (160 ml + 80 ml), proporcja 2:1.
Zastosowanie: przy zapaleniu ukladu moczowo-plciowego, oczu, niewydolnosci na-

czyn krwionosnych.

Koktajl nr 6

Mieszanka sokow: pomidoréw (54 ml) + jabtek (108 ml) + dyni (54 ml) + cytryny (24
ml), proporcja 2:4:2:1.

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

Rezultat jest oszatamiajacy!

Koktajl nr 7

Mieszanka sokéw: ogdrka (80 ml) + czarnej porzeczki (80 ml) + jabtek (40 ml) +
grejpfrutow (40 ml), proporcja 2:2:1:1.

Zastosowanie: utrzymuje $wiezos¢ i tadny wyglad skory, uspokaja i wzmacnia system
nerwowy, poprawia pamiec i prace mozgu, podwyzsza odporno$¢ organizmu. Jedna szklanka

zaspokaja dobowe zapotrzebowanie na witaming C.

Rozpuszczanie kamieni przy pomocy sokow

Kamienie i piasek w woreczku zéiciowym i nerkach sa rezultatem niezdolnosci orga-
nizmu do wydalania nagromadzonego nieorganicznego wapnia, ktéry powstaje w organizmie
w wyniku nadmiernego spozywania rafinowanych produktéw poddanych dlugiej obrébce
termicznej. Wapn, ktory jest tak niezbedny dla naszego organizmu, wystepuje w dwdch po-
staciach - organicznej i nieorganiczne;.

Organiczny wapn - to posta¢ wapnia, ktora rozpuszcza si¢ w wodzie. Dostajac si¢
wraz z krwia do watroby, jest catkowicie przez nia przyswajany. Wapn organiczny znajduje si¢
tylko w surowych owocach, warzywach i ich sokach, a takze w produktach mlecznych, ktore
nie zostaly poddane obrébce termicznej (twarég domowej roboty, kwasne mleko, kefir itp.).

Wapn, ktory jest zawarty w cukrach i skrobi (chleb, buteczki, pieczywo cukiernicze,
cukierki, cheepsy, frytki, wyroby maczne itp.) po poddaniu go obrébce cieplnej jest w formie
nieorganicznej, nie rozpuszcza si¢ w wodzie i jest obcym elementem dla organizmu.

Nierozpuszczony wapn osiada w pecherzyku zoétciowym tworzac kamienie, w jamie
zoladka — powodujac nowotwory, w odbycie — hemoroidy, a dostajac si¢ do nerek — wytwa-

rza piasek i kamienie. Dlatego tez glowna przyczyna tworzenia si¢ kamieni w pecherzyku
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zolciowym i nerkach jest nadmierne spozywanie pieczywa, sfodyczy, makaronu, gestej,
dlugo gotowanej kaszy, produktow macznych i produktow rafinowanych.

Wielowiekowe doswiadczenie terapii naturalnej uczy, ze usuniecie kamieni sposo-
bem chirurgicznym (oprocz wyjatkowych przypadkéw) nie ma sensu. Racjonalnie stosujac
naturalne sposoby uzdrawiania, mozna osiagna¢ znacznie lepsze wyniki. Kto ma kamienie
w pecherzyku zélciowym i nerkach, powinien zrozumie¢, ze usunigcie kamieni to tylko walka
ze skutkiem, trzeba walczy¢ z przyczyng ich pojawienia si¢ w organizmie, a przyczyna, sa-
dzg, jest juz zrozumiata. Jak wigc pozbyc¢ sie kamieni w pecherzyku zotciowym i nerkach?
Starannie przeprowadzic¢ nastepujaca kuracje:

Sok z jednej cytryny rozpuszczony w 1/2 szklanki goracej wody pi¢ ~i-A razy dzien-
nie i oprocz tego mieszanke sokéw z marchwi, burakéw i ogorkéw w proporcji 1:1:1 po 1/2
szklanki 3-4 razy dziennie. W ten sposéb mozna pozby¢ si¢ piasku lub kamieni w ciagu kilku
dni lub tygodni (w zaleznosci od ilosci i rozmiaréw kamieni). Ale w trakcie przeprowadzania
kuracji koniecznie nalezy wyeliminowac z pozywienia artykuty maczne, cukier, kasze, pro-

dukty mleczne (oprécz masta §mietankowego i zottego sera).

LEKARZE — CIEPLO | CHLOD
Woda — uzdrowicielka

Kazdy zywy organizm rozpoczyna swoje zycie w wodzie, zarodek ludzki nie jest
wyjatkiem. Niemiecki lekarz, Kneip pisal: ,Kazdy kontakt z woda - to dodatkowa minuta
zycia”. Jak dowodza ostatnie badania naukowe, z pomoca wody najszybciej odbudowuje si¢
naturalny elektryczny potencjal ciata. Nie na prézno od dawien dawna we wszystkich krajach
podroznikom podawano wode¢ do obmycia, woda chrzczono noworodki. Lekarze starozytni,
Awicenna i Hipokrates szeroko wykorzystywali na przemian zimna i goraca wode, nastepnie
rozcierali ciato. To jak wiadomo aktywnie pobudza krwiobieg i przemiane materii, poma-
ga wydali¢ z organizmu ,szlam’, co w ostatecznosci sprzyja szybkiemu wyleczeniu. Bardzo
czesto ludzie gotowi sa przejechac setki kilometréw w poszukiwaniu jakiegos ,,cudownego
lekarstwa’, zapominajac o tym, ze znacznie wigkszy efekt mozna osiagnac przy pomocy zwy-
klej wody, tryskajacej z naszego kranu. Mial racje wielki filozof Seneka, ktory powiedzial,,
Szkoda, ze ludzie nie rozumieja, ze istota rzeczy jest prosta!”.

Jak si¢ okazuje, zwyklym polewaniem ciala goraca i zimna woda mozna osiagnac za-
dziwiajace wyniki i pozby¢ si¢ wielu chorob. Sens potaczenia ciepta i zimna polega na tym, ze
cieplo dziata na powierzchniowe warstwy ciata, poprawiajac przeplyw krwi w skorze, a zimno
stymuluje krwiobieg w organach wewngetrznych. W ten sposob zwykle, naprzemienne od-
dzialywanie ciepla i zimna (podczas zabiegéw wodnych) jest ,cudownym lekiem” na wiele

schorzen, poniewaz regeneruje proces normalnego krwiobiegu, wzmacnia migénie i serce,
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podwyzsza odpornosc¢ catego organizmu.

Naprzemienne nacieranie - to wspanialy $rodek przyzwyczajajacy organizm do
chtodu i goraca, oprdocz tego, orzezwiajacy system nerwowy. Szczegolnie takie nacierania sa
zalecane osobom w podeszlym wieku, poniewaz zmniejszaja podatno$¢ na zmeczenie, potli-
wos¢, wrazliwos¢ miesni i stawow na zmiany pogodowe, ktore sg charakterystyczne dla ich
wieku. Jesli do wody przeznaczonej do nacierania, doda si¢ wyciag z rumianku, szatwi lub
innych zidt leczniczych, to efekt bedzie jeszcze lepszy. Przeciez wigdnaca skdra szczegdlnie
potrzebuje witamin, ktore znajduja si¢ w tych wyciagach, a jednoczes$nie i wymaga masa-
zu, ktéry sie odbywa podczas rozcierania. Namoczony w zimnym wyciagu maly reczniczek
frotte (lub uszyta z recznika rekawice) wykreca sig, by woda nie $ciekala i naciera cala reke.
Nastepnie w ten sposob naciera sie druga reke, klatke piersiowa, plecy, prawa i lewa noge
(calkowity czas zabiegu od 3 do 5 minut). Po tym skére naciera si¢ suchym recznikiem do od-
czucia ciepla i zaczerwienienia. Zabieg najlepiej wykonywac codziennie po naprzemiennym

prysznicu porannym.

Naprzemienny prysznic — bra¢ codziennie rano i wieczorem. Stana¢ pod pryszni-
cem, wyregulowa¢ wode, zZeby miata przyjemna temperature, oblewac si¢ przez 40 sekund.
Nastepnie odkrecajac kran z zimna woda obnizy¢ temperature, zeby woda stata si¢ przyjem-
nie chtodna na 20 sekund, a potem to odkrecajac, to zakrecajac kran z zimna woda, oblewac
si¢ na przemian raz ciepla, raz zimna woda wedtug schematu:

40 sekund - goraca woda, 20 sekund - chtodna. Czas trwania zabiegu od 3 do 8 minut.

Uwaga! Woda goraca zaczynamy sie oblewac¢ od glowy do ndg a zimng od nég do
glowy. Na koniec zabiegu zawsze optukujemy cialo zimna woda, zeby zwezyly sie naczynia
krwionosne i zeby si¢ nie przeziebic. W zimnej porze roku po zakonczeniu naprzemiennego

prysznicu nie wolno wychodzi¢ na dwor przez okoto 40 minut.

Domowe kapiele lecznicze

To jeden z najstarszych sposobdw leczenia. Kapiel, likwiduje zmeczenie, uspokaja
system nerwowy, odmtladza skore, poprawia sen i przemiane materii, usuwa bol i napiecie
w migsniach calego ciala. Jesli jest to kapiel ziolowa — dodaje jeszcze niepowtarzalny aromat
Panstwa skorze. Wiele osob, ktore czesto odczuwajg bole w plecach, ramionach, krzyzu itp.
marzy o tym, ze pojedzie do sanatorium, wezmie kapiele lecznicze. Ale z réznych przyczyn,
a gtownie z powodu braku pieniedzy, te marzenia nie zawsze si¢ spelniaja, a plecy nadal bola.
W takiej sytuacji zwykta domowa kapiel moze by¢ nie mniej skuteczna. Wazne jest, by pa-
mietac o tym, ze lecznicze kapiele domowe przyniosa spodziewany efekt tylko wtedy, kiedy sa
stosowane w cyklu leczenia 1 kapiel dziennie co drugi dzien, w ciagu dwoch, trzech tygodni.

Szczegblnych warunkdw do kapieli nie potrzeba. Zeby jeszcze lepiej rozluzni¢ mieénie, mozna
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w czasie kapieli stucha¢ ulubionej muzyki. Po kapieli w calym ciele i na duszy robi si¢ lekko
i rados$nie, bo naprawde oczyszczajac cialo, oczyszczasz tez dusze! Czas przebywania w kapie-

li - 15 do 25 minut, w zaleznosci od samopoczucia.

Kapiel nr 1 - temp. 35-37°C

300 g kwiatu rumianku zaparzy¢ w 51 wrzatku i odstawi¢ na 2 godziny. Nastepnie
przecedzi¢ i wla¢ do wanny.

Zastosowanie: bole w plecach, krzyzu, stawach, dzialanie przeciwzapalne, ogdlnie

wzmacniajace.

Kapiel nr 2 - temp. 34°C

200 g lisci szatwi zaparzy¢ w 5 1 wrzatku i odstawi¢ na 2 godziny. Nastepnie przecedzi¢
i wla¢ do wanny.

Zastosowanie: niskie ci$nienie, astma, bronchit, choroby skory, dzialanie przeciwza-

palne, oczyszczajace stawy.

Kapiel nr 3 - 38°C
1,5 kg gatazek swierku gotowac w 51 wody przez 30 minut, przecedzi¢ i wla¢ do wanny.

Zastosowanie: bole kregostupa, kosci, obrzeki konczyn.

Kapiel nr 4 - temp. 37-38°C
Zastosowanie: Do wanny wsypac¢ 2 kg zwyklej soli jodowanej, dobrze rozmieszac.
Uspokaja system nerwowy, oczyszcza i odmladza skdre, usuwa boéle w migsniach i stawach.

Zwicksza odpornos$¢ organizmu.

Opis zabiegdw wodnych bytby niepelny, gdyby nie napisa¢ o saunie, tym naprawde
czyniacym cuda $rodku, dzigki ktéremu mozna si¢ wyzwoli¢ od choroéb fizycznych i psy-

chicznych, wynalezionym przez naszych przodkow.

Niezwykta moc sauny

Jesli zapytac¢ kogos, co dla niego jest najwazniejsze w zyciu - odpowiedz zwykle jest
jedna: dobre zdrowie i dlugie Zycie. Dobre zdrowie to dar natury, ale trzeba si¢ o nie postarac.
Istnieje bardzo wiele sposobow na zdrowe zycie, cho¢ czgsto 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 i szyja wygladaja

jakby zrobione byly z drewna. Rzadko mozna spotkac osoby, ktére nie maja bolow w plecach.
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Wigkszos¢ ludzi wstajac rano z 16zka 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
obdarzyta kazdy staw czlowieka elastycznoscia, ktdra zabezpiecza specjalna substancja, ro-
dzajem mazi. Niezaleznie od tego, ile kto ma lat - 30, 50 czy 70 - zapas ,smaru” samoistnie
nie zmniejsza sie. Jest tylko jedna przyczyna utraty elastycznosci stawdw - zanieczyszczenie
uktadu kostnego toksycznymi solami réznego rodzaju.

Sauna to jeden z najbardziej efektywnych i przyjemnych sposobdéw na oczyszczenie

wewnetrznych organdw i skéry od trucizny, ktéra przez lata gromadzila si¢ w naszym ciele.

Hartujmy sie!

Badania naukowe udowodnity niezbicie, ze ludzie korzystajacy z sauny 10-krotnie
rzadziej choruja na grype i przeziebienia. Kazdy doskonale wie, ze warunki pogodowe i zdro-
wie sa $cisle ze soba powiazane. Na organizm czlowieka maja wplyw zmiany temperatury,
wilgotnosci, sity wiatru, burze magnetyczne itd. Jesli ochronne mechanizmy organizmu sa
ostabione, natychmiast reagujemy na wszelkie zmiany pogody zlym samopoczuciem. Sauna
jest znakomitym sposobem hartowania organizmu chlodnym, cieptym, goracym, suchym
i wilgotnym podraznieniem. Wystepuje tam caly czas zmiana efektow hartowania. Rozbierajac
si¢ temperatura 20-24°C, po wejsciu do sauny 80-100°C, optukujac si¢ cieplym prysznicem
30-40°C, chtodnym - 15-20°C. Od razu widoczna jest rdznica temperatur. To najlepszy masaz
naczyn krwionosnych skory i miesni. Ciepto powoduje rozszerzenie naczyn krwiono$nych,
a zimno daje efekt odwrotny. Taki trening uodparnia organizm, szczegolnie uklad krazenia,

na wszelkie zmiany pogody.

Kto moze korzystaé¢ z sauny?

Wszyscy wiedza, ze profilaktyczne ¢wiczenia i hartowanie organizmu jest dobre.
Wszyscy o tym wiedza, tym niemniej, kazdy z reguty ma jakie§ wymowki, by ten prosty spo-
sob na zdrowie wcieli¢ w zycie. Korzystanie z sauny nie wymaga zadnego wysitku i jest dobre
dla wszystkich: chorych, zdrowych, mtodych i starych.

Finskie powiedzenie brzmi: ,Z sauny moze korzysta¢ kazdy, kto potrafi do niej

dojée”

Sauna i serce
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Szwajcarscy lekarze wykorzystujg saune do leczenia nadcisnienia. Juz po 15 zabiegach
w saunie w wiekszosci przypadkow cisnienie tetnicze wracalo do normy. Naukowcy udo-
wodnili, ze sauna jest: ,stabilizatorem” ci$nienia krwi, podwyzsza tym, ktérzy maja niskie,
obniza je nadci$nieniowcom oraz stabilizuje u tych, ktérzy maja ci$nienie zmienne. Osoby
z wadami serca powinny wiedzie¢, ze na ukfad krazenia oprocz temperatury ma takze wpltyw
wilgotnos$¢ powietrza i czas korzystania z sauny. Zanim zdecydujesz si¢ pozna¢ moc sauny

skonsultuj sie z lekarzem.

Sauna bez nerwow

Na bezsennos¢ cierpi pono¢ co czwarty mieszkaniec kuli ziemskiej. Jest to rozregu-
lowanie biologicznego zegara, spowodowane niewlasciwym trybem zycia — nocne jedzenie,
stresy, kawa, papierosy, leki itd. Francuscy badacze stwierdzili, Ze sauna jest rdwniez znakomi-
tym lekarstwem na bezsennosc¢.

Finowie, ktérzy korzystaja z sauny codziennie powiadaja, ze ,,gniew i nienawisc spa-
laja si¢ w saunie”. Latwo mozna to wytlumaczy¢, gdyz korzystajacy z sauny czlowiek odczu-
wa tu spokdj i swoista przyjemnos¢. Rozgrzanie mieéni i organdw ciala powoduje zanikanie
bolow w kosciach i stawach. Poprawia si¢ ogdlne samopoczucie, mozna w saunie oderwac si¢
od natretnych mysli i codziennych klopotéw, a zmiany termiczne to najlepszy srodek likwi-
dujacy napiecie nerwowe. Dlatego polecam wszystkim korzystanie z sauny, ktéra w Polsce,
niestety, nie jest wykorzystywana na szeroka skale. Brak tradycji w tym wzgledzie nie oznacza
jednak, ze takiej tradycji i nawykow nie mozna ksztaltowad, a jedno jest pewne — sauna jest

bardzo prostym i sprawdzonym $rodkiem na zdrowe zycie.

Sauna oczyszcza ciato

W dzisiejszych czasach wigkszo$¢ artykuldw spozywcezych zawiera duze ilosci kon-
serwantow, barwnikow i soli. Niestety razem z pozywieniem przedostaja si¢ one do naszego
organizmu. Zeby pozby¢ sie szkodliwych substancji, cztowiek powinien dobrze sie spocié, co
nastepuje wlasnie w saunie. Intensywne pocenie w saunie pomocne jest dla pracy nerek, po-
niewaz 3/4 wszystkich toksyn z organizmow wydzielane jest poprzez pory skory. Naukowcy
ustalili, ze korzystajac z sauny w ciagu jednej godziny organizm wydziela wraz z potem tyle

toksyn, ile zdrowe nerki w ciagu 24 godzin.

Moc sauny
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Niemieccy naukowcy w trakcie badan udowodnili, ze kobiety ciezarne regularnie
chodzace do sauny rodzily dzieci lekko i szybko. Obserwujac ich dzieci w ciagu trzech lat,
dostrzezono u nich odporno$¢ na wszelkiego rodzaju infekcje i przezigbienia.

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 gwattownych
zmian temperatury i wilgotnosci powietrza. Sauna moze by¢ bardzo pomocna w likwidacji
tych problemdw.

W Niemczech i Czechach chodzenie do sauny jest przewidziane w szkotach i przed-
szkolach. Dzieci w wieku od trzech do dwunastu lat moga przebywaé w saunie od 1,5 do

3 minut (jednorazowo) i w temperaturze 50-60°C, przy wilgotnosci powietrza 25%.

Sauna i skora

Skora chroni organizm przed szkodliwymi oddziatywaniami §rodowiska zewnetrz-
nego. Poprzez pory skoéry organizm oddycha. Przy czym proces tego oddychania jest bardzo
istotny i nic tak nie oczyszcza porow skory jak przebywanie w saunie.

Skora czlowieka ma dzialanie podwojnego filtra: z jednej strony wydziela szkodliwe
substancje, a z drugiej moze jak gabka, wchiania¢ elementy zdrowotne. Ta wlasciwos¢ po-
winna by¢ wykorzystana w saunie, poprzez korzystanie z réznych aromatycznych olejkow.
Pozyteczne substancje przenikaja poprzez drogi oddechowe i rozszerzone pory skéry orga-
nizmu, korzystnie wplywajac na prace ukltadu nerwowego, serca, watroby i naczyn krwiono-
$nych (np. przy katarze i bdlach gardta mozna stosowac eukaliptus, przy bezsennosci - ru-
mianek, przy bélach uktadu pokarmowego — miete; lawenda i jasmin pobudzaja prace mozgu,
a olejek sosnowy dobrze wycisza uktad nerwowy).

Jesli na skdrze wystepuja pryszcze, tradzik, wagry itp., to przed wejsciem do sauny
przygotujcie mieszanke: 1 stotowa tyzka soli plus jedna lyzka sody oczyszczonej na szklanke
wody. Tym plynem przed wejSciem do sauny nalezy namasowac cale cialo (oprdcz twarzy),

a po wyjsciu oplukac je ciepta woda.

Co nalezy pi¢ w saunie

Dla ugaszenia pragnienia w saunie jedni zalecajg picie zimnych napojow, a drudzy
goracej herbaty.

Amerykanscy naukowcy, w trakcie badan, proponowali jednej grupie picie zimnych
plyndéw, a drugiej — goracej herbaty. Zostato udowodnione, ze zimne napoje obnizaja tempe-

rature tylko w jamie ustnej, a goraca herbata, kazdego gatunku, obniza temperature calego
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ciala 0 1-2°C. Dlatego herbata jest najlepszym napojem do sauny, szczegélnie herbata z do-
datkiem liSci czarnej porzeczki, maliny, poziomki, lisci lipy, miety, eukaliptusa i z dodatkiem
miodu. Herbate nalezy pic¢ zawsze §wiezo zaparzong (czas parzenia: 4-6 min). Jesli herbata po

zaparzeniu stoi zbyt diugo, ginie w niej wiele pozytecznych sktadnikow.

Wazne drobiazgi

—

Najlepiej przebywac¢ w saunie 5-10 minut.
2. Po kazdym wyjsciu z sauny odpocza¢ 10-15 minut.
Liczba wej$¢ do sauny:
e 1 dla dzieci od 3 do 12 lat (przebywac od 1,5 do 3 minut),
e 2-3 dla dorostych.
4. Najbardziej pozyteczna dla zdrowia temperatura:
e 50-60°C przy wilgotnosci powietrza 25 % dla dzieci od 3-12 lat,
e 60°C-70°C dla 0sob od 50 lat wzwyz,
e 90°C-100°C dla 0s6b mlodych i w $rednim wieku.
Przebywajac w saunie i w czasie odpoczynku najlepiej pi¢ herbate i soki.
Bardzo dobrze jest, przebywajac w saunie, robi¢ masaz stop i rak.

Jesli chcemy w saunie schudnag¢, nalezy trzymac nogi w misce z ciepta woda.

® N U

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciala i twarzy zadnymi kre-
mami.

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

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

LEKARZ — POZYWIENIE
Razem czy osobno?

Popatrzmy na siebie uwaznie. Wezmy dla przykladu przecigtna rodzing. Babcia ma
ciagle bole w stawach, kolanach, kosciach, staby wzrok. Dziadek ma chore serce, choroby
uktadu pokarmowego lub astme. Ojciec - klopoty z trawieniem i bdle w kregostupie, mama -
czgste zaparcia, ciagle bdle glowy. Dzieci nosza okulary, sa alergikami, na twarzy i ciele maja
wypryski, ciagle trapia je katary i przezigbienia.

W telewizji czesto reklamowane sa ,,cudowne” $rodki na pryszcze, préchnice, béle
w stawach, katar itd. Ale tak naprawde wszystkie te srodki sa tylko walka ze skutkami,
ktore widzimy na zewnatrz, a ktorych przyczyny znajduja si¢ wewnatrz nas. Szkoda, ze
tego nie rozumieja ludzie dorosli. Ze $lepej milosci kupuja swoim dzieciom lody lub smaczne

cukierki, stodki napdj gazowany lub wate cukrowa, nie rozumiejac, ze wszystkie te produkty
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zmieniajg si¢ w organizmie dziecka w trucizny, ktére bedzie nosi¢ w sobie do konca zycia.
Dlatego tez czgsto, gdy rodzice mdéwia o chorobach dziedzicznych, mam ochote zaprzeczy¢.

Nie choroby sa przekazywane dziedzicznie, dziedziczony jest nieprawidtowy tryb zy-
cia, ktory w ostatecznosci przyczynia si¢ do wielu chordb.

Swiat rodlinny i zwierzecy oferuje cztowiekowi olbrzymia réznorodnos¢ pozywienia.
Zasadniczy problem polega na tym, by z tej calej réznorodnosci wybrac to, co naprawde jest
nam niezbedne i pozyteczne.

Jednym z najpowazniejszych bledow czlowieka jest poglad, ze maksymalnie uroz-
maicone pod wzgledem doboru produktow pozywienie, moze utrzymywac organizm we
wlasciwym stanie.

Teoretycznie, urozmaicone, bogate w biatko zwierzece pozywienie powinno nies¢
zdrowie, a taki pokarm, jak si¢ okazuje, staje si¢ przyczyna chordb i cierpien. Codziennie
nasz obiad wyglada nastepujaco. Na przyktad jemy zupe migsna, kotlet schabowy z frytkami,
potem wszystko popijamy stodkim napojem lub kompotem, albo zjadamy inny deser. Jak juz
wiemy wszystkie te produkty na proces trawienia wymagaja réznego czasu i réznych sokow
zotadkowych. W zoladku tworzy si¢ mieszanka, taka ze zotadek nie wie, co zaczaé trawic
w pierwszej kolejnosci. Rozpoczyna si¢ rozklad owocow, w wyniku ktorego, w zotadku po-
wstaje alkohol i kwas octowy, a sa to trucizny. Frytki trawione razem z miesem, tworza silnie
trujaca substancje (solaning).Wszystko to znajduje si¢ w zotadku, gdzie jest wilgotno i ciepto.
(Prosze¢ sobie przypomniec jak robi si¢ wino domowe: rozdrabnia si¢ owoce, wsypuje do na-
czyn, dodaje cukru i stawia w ciemnym miejscu, gdzie wino zaczyna fermentowac). Tak wiec,
nic w tym dziwnego, ze po takim obiedzie mecza nas gazy, bodle w zotadku, cigzar w catym
ciele itd.

Z powodu nieprawidfowo zmieszanego pozywienia w organizmie ciagle zachodza
procesy gnilne, w trakcie ktorych powstaje: siarkowodor, indol, fenol - bardzo silne trucizny.
Wszystkie te trucizny powinny by¢ wydalone z moczem. Jednak gdy ,,zaladunek” migsa odby-
wa si¢ codziennie po kilka razy, to organizm nie jest w stanie zneutralizowac tych trucizn.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze nasz zoladek nie jest workiem, w ktdry
mozemy wrzucac¢ wszystko (jak ucza nas niektore teorie zywieniowe). W praktyce, czyli w na-
szym codziennym zyciu od nieprawidlowo mieszanego pokarmu ten worek staje si¢ chory
i staby. Cialo zaczyna przypomina¢ bombe z op6znionym zaptonem, ktéry na pewno po pigé-
dziesiatce eksploduje ponizej wymienionymi chorobami: schorzenia serca, nadci$nienie tet-
nicze, miazdzyca tetnic, cukrzyca, zakrzepowe zapalenie zyt, astma, alergie, schorzenia uktadu
pokarmowego i jelitowego, zaburzenia hormonalne (u kobiet) i impotencja (u me¢zczyzn).
Zeby tego uniknaé zastandwmy sie wnikliwie, na czym polegaja nasze bledy zywieniowe.

»Pozywienie powinno by¢ dla nas lekarstwem” - moéwil Hipokrates. Zeby te madra
mysl wcieli¢ w nasze, zZycie nalezy zmieni¢ nawyki zywieniowe, przestrzega¢ pewnych zasad.

To bedzie tematem ponizszego rozdziatu.
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Prawidlowe taczenie produktow

Wszystkie artykuly spozywcze mozna podzieli¢ na: biatka, weglowodany, ttuszcze,

warzywa, owoce. Zasady taczenia tych produktow beda opisane w przedstawionej tabeli 2.

Tabela 2. Laczenie produktéw zywnosciowych.

Produkty z przewaga . o, Produkty z przewaga
_ Tluszcze i produkty ,,zywe ,
biatek weglowodandw
Migso, ryby, jaja, Smalec, masto, oleje i in. Zielenina, Pieczywo, kasze,
rosoty, baktazany, owoce suszone oraz warzywa surowe | ziemniaki, wyroby
fasola, bob, orzechy, i suszone (oprdcz ziemniakow), soki | maczne, makarony,
ziarna stonecznika, z warzyw i owocow, grzyby. Wino nale$niki, miod, cukier,
produkty mleczo- wytrawne, mleko, melon i banan wyroby zawierajace
kwasne. najlepiej spozywac osobno, nie taczac | cukier, dzemy, konfitury,
ich z innymi produktami. cukierki, ciastka itd.

L Mozna faczyd |— L Mozna laczy¢ |—

Lepiej nie faczy¢

Jesli zastonicie Panstwo lewa reka czes¢ tabelki z napisem Produkty z przewaga bia-
fek, to otrzymacie liste artykutow spozywczych, ktére mozna taczy¢ ze sobg. Natomiast, jesli
zakryjecie prawg czesc tabelki z napisem Produkty z przewaga weglowodandw, to otrzyma-
cie liste artykulow, ktore mozna taczy¢ z produktami zawierajacymi biatko.

Na poczatku taki podzial wydaje si¢ troche trudny do zaakceptowania. Wiele oséb
denerwuje to, ze musza zrezygnowac z pieczywa, ziemniakow lub kaszy, jesli zachcialo im si¢
zje$¢ miesa.

Proponuje sprobowac chociazby w ciagu jednego tygodnia i od razu zauwazycie, ze
bedziecie mniej jes¢, a jednoczesnie przybedzie Wam energii. W ciele poczujecie lekkos¢.
Mniej czasu bedziecie potrzebowac na sen. Staniecie si¢ spokojniejsi, bardziej zrownowazeni!
Spozywanie artykuléw przedstawionych w tabeli wymaga pewnych nieskomplikowanych

zasad. Dlatego radz¢ na nie zwrdci¢ uwage.
Zasady spozywania produktéw z przewaga biatek

1. Jesli spozywacie ttuszcz z biatkiem (migso smazone na oleju roslinnym), to nalezy
jes¢ mieso z duzg iloscig warzyw. Obfitos¢ warzyw neutralizuje szkodliwa dzialal-
nos¢ ttuszczow.

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

3. Produkty biatkowe lepiej spozywac na kolacje, nie pdzniej niz dwie godziny przed
snem, poniewaz nocng pora organizm zajmuje si¢ regeneracja i potrzebuje sub-
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stancji biatkowych. Satatka warzywna musi si¢ znalez¢ przed kazdym pozywieniem

biatkowym.

Przyktady:

safatka warzywna + migso gotowane, szaszlyk lub kotlety mielone,
salatka warzywna + twarog,

salatka warzywna + gotowany groch lub fasola.

Pozyteczne rady odno$nie spozywania produktéw z przewaga biatek

Najlepiej jes¢ migso zapiekane w piekarniku lub na grillu. Nie smazy¢ na oleju i nie
gotowac.

Rosoly, migsne (buliony): na strawienie migsnego bulionu organizm zuzywa 30
razy wigcej energii niz na trawienie migsa. Produkty miesne, jak juz pisatem, zawie-
raja ponad 20 réznych, trujacych substancji i podczas gotowania przechodza one
do bulionu. W ten sposob rosét gotowany na migsie - to ,skondensowany wyciag
z martwego zwierzecia’. Z buliondw miesnych lepiej catkowicie zrezygnowac.
Poniewaz biatka nie sa potrzebne cztowiekowi w duzych ilosciach wystarczy spo-
zywac¢ mieso, ryby, drob 2 razy w tygodniu. Zamienniki bialek zwierzecych: 100
gramOw orzechow calkowicie zaspokajaja dobowe zapotrzebowanie na biatko.
200 gramdéw migsa lub 300 gramoéw ryby najlepiej zamieni¢ na 120 graméw roslin
straczkowych.

Migso i ryby nalezy zawsze spozywac §wiezo przygotowane, nie pozostawiajac ich
na nastepny dzien.

Jesli gotujecie migso, to na 10 minut przed koncem gotowania nalezy doda¢ kawa-
tek jabtka. Migso bedzie soczyste. Ryba bedzie smaczniejsza, jesli w trakcie gotowa-

nia bedziemy dolewac kilka razy zimna wode.

Zasady spozywania produktéw z weglowodanéw

1.

Skrobi¢ nalezy spozywac jednego rodzaju (kasza bez chleba, groch bez chleba).
Kilka rodzajow skrobi zjedzonych jednoczesnie spowoduje wzrost apetytu, czego

skutkiem bedzie zwigkszona ilos¢ zjedzonego pokarmu.

2. Nie jedzcie chleba, wyrobow macznych, kasz z dzemami lub cukrem, poniewaz

zmieszanie ich ze sobg spowoduje fermentacje w zotadku. Dlatego tez czgsto po
zjedzeniu bulek drozdzowych, paczkéow z powidtami lub dzemem, odczuwamy
zgage. Z tych przyczyn prosze nie jes¢ razem skrobi i cukréw. Na przyktad, nie do-
dawac cukru do wszelkiego rodzaju kasz (owsianek). Chleb mozna smarowaé mio-
dem, ale korzystniej dla zdrowia jest rozpusci¢ go w cieplej przegotowanej wodzie
i wypic.
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3. Stodkie i suszone owoce mozna faczy¢ ze skrobiami: chlebem, kaszami, ryzem.

4. Kasze, chleb, ziemniaki i inne skrobie powinny by¢ spozywane oddzielnie od migsa,
ryb, jaj, z6ttego sera, twarogu, tzn. pokarmu biatkowego. Przerwa miedzy spozywa-
niem weglowodanoéw i biatek powinna wynosi¢ przynajmniej 2-3 godziny.

5. Pokarm skrobiowy zaleca si¢ spozywaé w dzien, w okresie miedzy godzina 9.00
a 13.00, poniewaz przy trawieniu weglowodandw organizm otrzymuje najwiecej
energii. Ta energia bedzie catkowicie spalona w czasie zaj¢¢, w ciagu calego dnia. Ta
uwaga jest szczegdlnie cenna dla osob sktonnych do nadwagi.

6. Przed spozyciem skrobi koniecznie nalezy zjes¢ satatke warzywna.

7. Najlepiej przyrzadzi¢ salatki z nastepujacych warzyw: kapusty, marchwi, burakow,
kopru, pietruszki, soli, przypraw. Enzymy, znajdujace si¢ w warzywach pomagaja

strawic skrobie.

Pozyteczne rady

e Trawienie skrobi rozpoczyna si¢ juz w ustach, dlatego pozywienie skrobiowe nale-
zy szczegolnie dokladnie zuc.

e Gatunki bezdrozdzowego pieczywa, kasza - posiadaja wldkna roslinne, ktére
oczyszczaja uklad pokarmowy. Spozywanie tych produktéow codziennie jest naj-
cenniejsza profilaktyka pracy ukladu pokarmowego.

e Korzystne dla zdrowia sa kasze: gryczana, pszenna, kukurydziana, jeczmienna, ryz
(dziki, nieoczyszczony). Kasze powinny by¢ ugotowane na ,,gesto’, bez duzej ilosci
wody. Powinny tez stanowi¢ 1/3 naszego codziennego positku.

e Najlepiej spozywac kasze ugotowane metoda ,,z przerwa. Przyktadowo, kasze gry-

czang gotujemy w nastepujacy sposob:

Kasze nalezy przemy¢. Zamoczy¢ na 3-4 godziny. W tej samej wodzie stawiamy ja na
ogien i gotujemy 3-5 min. Nastepnie do kaszy wsypujemy drobno pokrojona cebule i szczel-
nie zawijamy, by nie tracila ciepta i ,dochodzita” przez 15-30 min. Przed jedzeniem doda¢ ma-
sto lub olej rodlinny. Jesli Panstwu taki sposdb gotowania nie odpowiada z powodu stabego

trawienia, prosze gotowac kasze metoda tradycyjna.

Zasady spozywania ttuszczow

Thuszcze zwierzece: masto, Smietanka, Smietana, smalec.

Tluszcze roslinne: oleje roslinne, wigkszos¢ orzechow.

1. Tluszcze mozna mieszac z weglowodanami i warzywami.

2. Tluszcze nalezy spozywac w ograniczonej ilosci 25-30 g oleju roslinnego dziennie,

10-15 g masta $mietankowego (2 tyzki stotowe).
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Pozyteczne rady

e Szczegdlnie szkodliwe jest smazenie tluszczéw w temperaturze powyzej 150°C
(taka temperatura jest na patelni podczas smazenia). W takiej temperaturze wszyst-
kie tluszcze w tym i oleje roélinne ulegaja rozkladowi, zamieniajac si¢ w zwiazki
toksyczne, rakotworcze. Na smazonych produktach tworzy sie ,,skorka” przypo-
minajaca polietylen. W szczegoélnosci znajduja si¢ tam substancje rakotwdrcze.
Spozywanie takich produktéow zwigksza ryzyko zachorowania na raka i choroby
watroby. Dlatego tez najlepiej ttuszcze spozywacé w postaci niepodgrzanej, bezpo-
$rednio przed uzyciem.

e W trakcie produkowania masta uzywa si¢ sporo domieszek ,,ukrytych konser-
wantéw”, dzieki ktérym termin przydatnosci przedtuza sie o kilka miesiecy. Zeby
zlikwidowa¢ szkodliwo$¢ roznych domieszek zaleca si¢ oczyszczanie masta §mie-
tankowego, przetapianie go. Przetopione masto nie podwyzsza cholesterolu, nie

jetczeje i moze by¢ bardzo dlugo przechowywane bez dodawania konserwantéw.

Oczyszczanie masla z domieszek

250 g masta wlozy¢ do garnka, zala¢ cieplaprzegotowanawoda250 ml i gotowac na
malym ogniu przez godzing. Nastepnie ostudzi¢ i wstawi¢ do loddwki, po zastygnigciu masta,
zla¢ wode.

Poprzez gotowanie masta, do wody przenikaja wszelkiego rodzaju domieszki.

Zasady spozywania owocow

1. Owoce jes¢ w nieduzej ilosci na 20-30 minut przed positkiem.
2. Nie dodawac cukru do surowych owocéw. Stara¢ si¢ spozywaé owoce sezonowe.
Owoce oczyszczaja krew (odkwaszaja ja). Dodajac cukier, otrzymujemy efekt od-

wrotny.

Zasady spozywania warzyw

1. Zima i wiosna nie spozywa¢ nadmiernie pomidoréw, ogdrkow. Wymienione wa-
rzywa sa hodowane sztucznie albo zrywane niedojrzate, dlatego tez szybko gnija
i psuja sie. Zeby zwiekszy¢ termin przechowywania poddawane s dziataniu roz-
norodnych srodkow. Kazdy wie, jakie ,,szkody” te srodki wywoluja.

2. Wiele oso6b narzeka, ze nie moze spozywac surowych warzyw. Tak si¢ dzieje dlate-
go, ze wszystkie artykuly pochodzenia roslinnego powinny by¢ bardzo doktadnie

przezuwane, poniewaz ich trawienie zaczyna odbywac si¢ w jamie ustnej. Jezeli
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tego nie robicie, to niedobrze pogryziony pokarm przedostaje si¢ do zotadka, gdzie
bedzie fermentowac, a to powoduje wzdgcia i obfite gazy. Radzilbym, aby osoby,
ktérym brakuje wigcej niz czterech zebow uzywaly do spozywania roslinnego po-
karmu tarki, najlepiej plastikowe;j.

3. Wiele warzyw zawiera nukleidy promieniotworcze, dlatego tez satatki nalezy
przyrzadza¢ z warzyw wyhodowanych na wlasnej dzialce lub warzyw czystych
ekologicznie. Jesli nie mamy takich mozliwosci, promieniotworczych nukleidow
mozemy si¢ pozby¢ w nastepujacy sposob: przed spozyciem nalezy warzywa wy-
moczy¢ w stonej wodzie przez 3 godziny bez dostepu swiatta. W ten sposéb okolo
40% radionukleidow ulega zniszczeniu.

4. W zimne pory roku zrédlem witamin oraz makro- i mikroelementéw powinny

by¢ kiszone warzywa suszone, owoce lub ich przetwory.

Pozyteczne rady o spozywaniu warzyw i owocow

Nalezy odzywia¢ si¢ produktami wyhodowanymi w miejscu zamieszkania i naj-
lepiej zgodnie z sezonem. Chodzi o to, ze kazda roslina (owoce i warzywa) zawiera w sobie
informacje, ktdra tworzy si¢ w roslinie pod wplywem klimatu.

W goracym klimacie roélina wytwarza przeciwne - chlodne wlasciwosci ptynu (soku):
arbuzy, melony, pomarancze, mandarynki, banany. Gdy je spozywamy, ochtadzaja nasz orga-
nizm. Zima owoce cytrusowe lepiej je$¢ w nieduzych ilosciach. Latem lepiej jes¢ miejscowe
owoce-truskawki, maliny, jabka, wisnie, czeresnie, gruszki, tzn. owoce, ktoére rosng w naszym
regionie. Jesli marchew, pietruszka itp., a takze jablka, gruszki, morele, §liwy zebrane latem
wysuszymy, mozna je moczy¢ w ,topionej” wodzie i dodawac do jarzynowych i owocowych
zup oraz kasz. W ten sposob przez caly rok bedziemy otrzymywac 100% witamin, znajduja-
cych si¢ w tych warzywach czy owocach.

Roéliny, ktére rosna w chtodnych warunkach klimatycznych, wytwarzaja w sobie prze-
ciwne - rozgrzewajace wlasciwosci. Rosliny zbozowe, orzechy, pestki stonecznika, pestki dyni,
roéliny okopowe (korzeniowe), gdy je spozywamy - rozgrzewaja nasz organizm. Wniosek na-
suwa sie sam: latem nalezy spozywac wiecej warzyw i owocow, ktore ochladzaja organizm,
a zima - wiecej kasz i owocow suszonych, rozgrzewajacych organizm.

Wszystkie procesy w organizmie sa oparte na naturalnym prawie przeciwienstw — pa-
rzystosci (lewa i prawa reka, lewa i prawa pétkula mézgowa itd.). W naszym organizmie znaj-
duja si¢ dwa bardzo wazne pierwiastki, s6d i potas. Kazdy z nich dziala na wymiane¢ ptynéw
w organizmie (na gospodarke wodna). Proporcja miedzy tymi pierwiastkami powinna wy-
nosi¢: Na : K - 1: 20. Zaburzenie réwnowagi w ta czy drugg strong, zakldca procesy zyciowe
w organizmie. Dlatego tez nalezy szukac ,zlotego srodka”. Jesli twierdzicie, ze puchniecie,
odczuwacie nadmiar wody w organizmie powinniscie spozywac¢ produkty z duza zawar-
toscia potasu: groch, kabaczki, zielony groszek. Jesli na odwrot, to starajcie sie jes¢ wiecej

produktow, ktore zatrzymuja wode w organizmie (oliwa, dynia, gruszki, maliny, porzecz-
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ki, marchew, jablka, morele, pomidory, kasza jaglana, kasza gryczana, owies). Idealna
proporcje sodu i potasu posiadaja: ziemniaki, czeresnie, ogorki i kapusta.

W porze letniej $niadania lepiej przygotowywac z owocdw, poniewaz sa one bogate
we wszystkie niezbedne dla organizmu pierwiastki, czyniac krew zasadowa, daja olbrzymia

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

Jak spozywa¢ desery?

Desery sa jedzone na koncu positku (po positku zasadniczym), zazwyczaj po tym, jak
cztowiek sie juz nasyci. Do deseréw naleza: ciastka, lody, stodkie owoce, cukierki, herbatniki
itp. Wszystkie desery bardzo zle facza si¢ z innymi rodzajami pokarmu. Dostajac si¢ do juz
przepetnionego zotadka, hamuja zachodzace w nim procesy trawienia. Stajg si¢ przyczyna
fermentacji w ukladzie pokarmowym, stad wi¢c wniosek: unikajcie deserow albo spozywajcie
je jako oddzielne danie.

Jezeli nie chcecie przyty¢ od ciasta, to po jego spozyciu zjedzcie duzg ilo$¢ surowych
Warzyw.

Jesli chcecie zjes¢ lody, to prosze je spozywac oddzielnie, po czym w ciagu 2-3 godzin
nic juz wiecej nie jesc.

Chlodne desery: lody, stodkie napoje chlodzace, schtadzaja przylegajace do Zoladka
organy, co utrudnia ich ukrwienie, powodujac skurcze. Enzymy pokarmowe sa aktywne
w temperaturze + 37°C, dlatego tez kazde chlodne pozywienie najpierw si¢ ogrzewa, a na-
stepnie ulega trawieniu, na co nasz organizm traci dodatkowa ilos¢ energii.

Lody i napoje chtodzace sa przyczyna pojawienia si¢ guzow i torbieli u kobiet oraz
zapalenia prostaty u mezczyzn. Dlatego tez radze spozywac te produkty bardzo spora-

dycznie i najlepiej w cieplych porach roku.

Tajemnice odzywiania

Starozytni medrcy zauwazyli, ze w ciagu doby mozna wyrdznic trzy okresy konse-
kwentnie nast¢pujace po sobie, z ktorych kazdy trwa 4 godziny. Wszystkie te okresy wystepu-
ja w zaleznosci od potozenia stonca w stosunku do Ziemi.

Pierwszy okres - od godziny 6.00 da 10.00 - to okres spokoju. Wschodzi Stonce, ra-
nek jest spokojny. W tym czasie organizm jest spokojny i zaczyna si¢ ,,budzi¢”. Organizm wy-
poczal podczas snu, nie potrzebuje doptywu .energii, dlatego tez nie ma sensu, ,,obciazac¢” go
obfitym $niadaniem. Wystarczy na $niadanie wypi¢ szklanke soku owocowego lub warzyw-
nego i zjes¢ jedno warzywo lub owoc. Kazdy pokarm, oprécz sokdw, oddaje swoja energie

po 1,5-2 godzinach. Rano racjonalniejsze jest spozywanie produktow tatwo przyswajalnych,
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ktdre sa bogate w energie i nie potrzebujg 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 charakte-
ryzuje si¢ wysokim potozeniem Stonica. W tym czasie jestesmy szczegélnie glodni i jest w nas
najsilniejszy - zgodnie ze Stoncem - ,ogien trawienny”. Wtedy mniej wiecej od godz. 11.00
do 14.00 nalezy zjes¢ najbardziej obfity posilek. Najlepiej by tolsyt pokarm skrobiowy z do-
datkiem warzyw. Taki positek daje nam maksymalng ilo$¢ energii, ktéra jest nam niezbedna
w drugiej potowie dnia.

Trzeci okres - od godziny 14.00 do 18.00. Stonice ogrzato ziemi¢ i powietrze, podnosi
sie wiatr. Wszystko zaczyna si¢ porusza¢. U cztowieka to okres najwiekszej aktywnosci rucho-
wej, najwigkszej wydajnosci w pracy.

Nastepnie okresy sie powtarzaja: 18.00-22.00, 22.00-2.00 i 2.00-6.00 rano.

Zgodnie z biorytmami lepiej jes¢ kolacje do zachodu stonca. Dzien sie konczy
i organizm nie potrzebuje duzej ilosci energii. Stonce si¢ obniza i ,0gien trawienny” maleje.
Najlepiej zjes¢ pokarm biatkowy, ktory jest trawiony diugo i powoli (3-7 godzin).

Jak wynika z biorytmoéw, 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
cyklu. Czlowiek odczuwa gldéd i go ,,ciagnie do lodowki”. Nasze organy zyja wedlug swojego
»rozkladu”. Rano i w porze obiadowej aktywne sa organy trawienne, a wieczorem i noca wy-
dalnicze.

Spozywanie pokarmow na noc, narusza ten rytm. Czes¢ energii musi by¢ ,,prze-
rzucona” do organow trawiennych. Pokarm nie jest trawiony calkowicie, tworzy sie
»Sluz”, toksyny i tluszcz. Zaklocona jest praca organow trawiennych. Jedzenie na noc to
»prosta droga” do kamicy nerkowej i watrobowej, bezsennosci, ostabienia pracy systemu
obronnego, nerwowego. Ludzie, ktorzy jedza na noc czuja si¢ rozbici. Maja bardzo staby
poziom sil witalnych, dlatego ze postepuja wbrew zasadom przyrody, a ona tego bardzo
nie lubi. Nastepstwem takiego braku ,,milosci” sa choroby (serca ukladu krazenia, watro-
by, nerek, ukladu pokarmowego). 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 czu-

jemy sie rozbici. Pamietajmy przyslowie: ,,Kto rano wstaje, temu pan Bog daje”.
Pozyteczne rady

Rozklad dnia (zgodnie z naturalnymi biorytmami)

Jeslibedziecie stosowac si¢ do nizej opisanych rad codziennie, gwarantuje wam zdrowie.
v" Pobudka miedzy 5.00 a 6.00 rano.

v" Przeptukujcie usta woda.

v’ Pijcie 1/2 szklanki wody (zrédlanej, mineralnej, roztopionej z tyzeczka miodu).

v' Myjcie, czyscie zeby.
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v' Masujcie matzowiny uszne. W tym celu ,,rozciagajcie” je, trzymajcie obiema rekami
przez minute.

v Wykonujcie dowolny zestaw ¢wiczen na kregostup.

v" Rozcierajcie cialo wilgotnym, cieplym recznikiem, zeby skoéra poczerwieniata,
a potem wezcie prysznic.

v Bierzcie naprzemienny prysznic (goracy - cieply, cieply — chtodny, goracy - zim-
ny), tak by ciatu bylo przyjemnie.

v" Nabierzcie do miski wody (do wysokosci 10-15 ¢cm). Wsypcie do miski gladkie
kamyki i pochodzcie po nich 2-3 minuty (to dobry masaz stop). Po tym nalezy
doktadnie wytrze¢ nogi i koniecznie zatozy¢ skarpety.

v' Przez 2-4 minuty wykonujcie oczyszczajace ¢wiczenia oddechowe.

v Przejdzcie szybkim krokiem lub lekkim biegiem (w zaleznosci od kondyciji fizycz-
nej). Najlepiej po parku lub lesie 3-5 km.

v" Osobiscie jestem zwolennikiem spozywania dwoch positkéw dziennie (szczegdlnie
dla ludzi pracujacych umystowo), okoto godziny 12 i drugi miedzy 18.00 i 19.00.
Z kolei dla tych, co pracuja fizycznie wskazane jest spozywanie 3 positkow wedlug
podanego nizej rozkladu.

e Sniadanie - od 7.00 do 9.00 rano.
e Obiad - miedzy 11.00 a 14.00.
e Kolacja — miedzy 18.00 a 20.00.

v’ 22.00 - oczyszczajace ¢wiczenia oddechowe (10-15 razy).

v" Naprzemienny prysznic.

v" Sen od 22.00 do 2.00 najspokojniejszy, gleboki regenerujacy przede wszystkim
ukltad nerwowy.

Jesli nie mozecie zasna¢ miedzy 22.00 a 23.00, a zasypiacie miedzy 1.00 a 3.00, nastaw-

cie przez cztery dni z rzgdu budzik na 5 rano.

Przez pierwsze dni nie bedziecie si¢ wysypiac, a potem wejdziecie w normalny fizjo-

logiczny rytm.

Ludzie zyjacy wedlug takiego rozkladu dnia, Zyja zgodnie z prawami natury i fi-

zjologii swojego organizmu.

Coijak jes¢

Wigkszos¢ z nas odzywia si¢ bez zadnego, wypracowanego systemu, byleby byto

smacznie, szybko i duzo. Nasz organizm nie jest w stanie strawi¢ i wydali¢ takich objetosci

jedzenia, a my obcigzamy go coraz to wiekszymi porcjami.

Im wiecej spozywamy, tym wigksza odczuwamy potrzebe jedzenia. Zdrowe odczu-
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cie apetytu zostalo zamienione na ogromne, stale uczucie glodu. Puchniemy od nadmiaru
wody i soli, nasze figury staja si¢ kulopodobne, bezksztaltne. Sterczacy brzuch przeszkadza
w zawigzywaniu sznurowadel. Nasz biedny kregostup nienaturalnie wygina si¢ pod olbrzy-
mim cigzarem ciala. Zmeczone serce ledwo pompuje gesta, zanieczyszczona kwasami krew.
Z zalem i gorycza zauwazamy, ze nasze dzieci i wnuki sg agresywne, leniwe i chore. Szczycimy
si¢ przedluzeniem $redniego okresu zycia, chociaz wiele osdb nie przezywa polowy czasu
ofiarowanego przez nature. Gwaltownie szukamy wyjasnienia tego zjawiska, a wynika ono
w duzym stopniu z naszego przyzwyczajenia do nieprawidtowego odzywiania sie.

W ciagu ostatnich lat uczeni starannie badali materialy o sposobie odzywiania si¢
przez naszych przodkéw i studiowali dane o ich chorobach. Badania wykazaly, ze przez wigk-
szo$¢ czasu, w ktorym zachodzita ewolucja czlowieka, zywit si¢ on gtéwnie prostym pokar-
mem ro$linnym.

W starozytnym opracowaniu kabalistycznym, poswieconym owczesnym dynastiom
i pochodzeniu pokolen znaleziono wyjasnienie, dlaczego

ludzie zamieszkujacy Ziemie przed potopem zyli tak dtugo, po 500-700 lat. Tajemnica
polega na tym, ze zywili si¢ wylacznie plodami ziemi i pij tylko czysta wode. Po potopie
potomkom Noego pozwolono jes¢ migso i pi¢ wino - to stalo si¢ przyczyna skrocenia zycia
cztowieka. Ciagle wzrastajacy poziom nauki i techniki zmienil warunki zycia cztowieka, ale

nigdy nie zmienit jego gendw.

Puste kalorie

Wspolczesna nauka o odzywianiu rozpatruje pozywienie z punktu widzenia kalorii,
ktére daje podczas trawienia (to znaczy spalania). Starozytnych) dietetykéw kalorie nie inte-
resowaly. Glownym kryterium dla nich byta energia i informacja zawarta w pozywieniu i to
jak one ,,wplywaja’ na organizm. Na przykiad jabtko zima i latem ma taka sama ilos$¢ kalorii,
ale co\ innego jest zjes¢ jablko w upalne lato, a co innego w mrozna zime. Po zjedzeniu tego
samego produktu bedziemy mie¢ zupelnie rézne odczucia (zazwyczaj zima ludzie zle znosza
jablka: w ciele robi si¢ zimno i pojawiaja si¢ bole zotadka, gazy itp.). Z pozycji kalorycznosci
trudno jest wyjasni¢ to zjawisko, ale z punktu widzenia starozytnych dietetykow - fatwo.
Jabtko posiada w sobie informacj¢ o lecie, energia, ktoérg zawiera, powinna nasycac¢ wilgo-
cig i orzezwia¢ (ochtadza¢) organizm. Dzieki swojemu stodkiemu lub kwasnemu smakowi
jablko takze chlodzi. Wedlug teorii starozytnych dietetykdéw kazdy produkt posiadat w sobie
informacje¢ o miejscu, w ktédrym rést, o smaku, ktéry posiadat, kolorze, ktéorym byt zabarwio-
ny. Spozywajac naturalne produkty pochodzenia roslinnego odczuwamy wiez, ktora taczy
nas z wielka madroscig przyrody. Wtasnie niepowtarzalny kolor, smak i aromat zawsze beda
atutem produktow roslinnych, w odrdznieniu od tych, ktore cztowiek sztucznie stworzyl.

Dlatego podstawowa zasada odzywiania naszych przodkow byla nastepujaca: jedzcie
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produkty, z tego regionu, w ktorym mieszkacie, scisle z sezonem ich dojrzewania, bo tyl-
ko wtedy zawieraja one w sobie sile i madros¢ natury. Jak Panstwo widza nasi przodkowie
patrzyli w sedno zagadnienia i dlatego pozywienie dla nich bylo lekarstwem, a zamiast
lekarstwa - wykorzystywali pozywienie. Pozostaje tylko ubolewac nad tym jak wspolcze-
sna nauka o odzywianiu zawezila nasze spojrzenie na pozywienie, ktore jest podstawa

naszego zycia.

Zasady samotrawienia

Wiele 0sob niejednokrotnie zadawato sobie pytanie, dlaczego od pozywienia, ktére
zawiera taka sama ilos¢ kalorii, jedni tyja a drudzy nie. Jedni spozywaja stodycze kilogramami
i sg szczupli, inni tyja nawet po spozyciu jednego kawalka czekolady. Czg¢sto obiad, ktdéry od-
powiada mamie moze by¢ catkowicie niedobrym dla corki i wrecz ,,zabodjczym” dla zdrowia
ojca.

Kazdy cztowiek jest indywidualnym stworzeniem natury, dlatego spozywanie jed-
nakowych, pod wzgledem kalorycznosci produktéw daje catkowicie rézne wyniki. Jednak
istnieje system, ktory moglby rozwiazacé wiele problemoéw zywieniowych. Jest on zapozyczo-
ny od przyrody i opiera si¢ na indywidualnych cechach cztowieka. W przyrodzie kazdy typ
zwierzecia spozywa okreslony rodzaj pozywienia, mdwiac prosciej: tygrys zywi sie migsem,
a zajac — marchewka, przy czym wcale jej nie obiera ze skorki. Takie sa prawa przyrody.
Przykladowo: gdyby pyton (lub inny boa) potknal niezywego, obdartego ze skory, podzielo-
nego na czesci dla wygody, krolika, proces trawienia byltby zakidcony.

W naturze istnieje zasada ,samotrawienia” Polega ona na tym, ze trawienie pokarmu
w 50% odbywa si¢ przy udziale enzymow, ktére znajduja si¢ nie w sokach Zotadkowych ,.kon-
sumenta’, a w tkankach samej ,ofiary”, ktéra moze by¢ roslina lub zwierze¢. Sok zotadkowy
tylko ,,uruchamia” mechanizm samotrawienia.

Przyroda tworzac naturalne produkty wprowadzita do nich naturalny kod - hasto
(bioinformacja). Uklad trawienny posiada unikalna zdolnos¢ odczytywania tego kodu, tracac
przy tym niewiele energii na proces trawienia.

Prosze sobie przypomnie¢ kostke Rubika. Gdy ma si¢ hasto (kod), to w btyskawicz-
nym tempie, w par¢ sekund mozna ja ulozy¢, jezeli si¢ go nie zna — potrzeba bedzie wiele
czasu i wysitku. To samo dzieje si¢ w organizmie.

Mowiac prosciej, dla okreslonego typu czlowieka istnieje okreslony typ pokarmu.
Mozna narzuci¢ organizmowi jeden sposob odzywiania, ale jesli on nie odpowiada jego

typowi, czlowiek bedzie slaby i chory.
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Odzywianie medrcow

Wedlug zdolnosci przyswajania produktow w starozytnosci dietetycy podzielili ludzi

na trzy typy: X (wiatr), Y (261¢) i Z (Sluz).

Osoby typu X

Cechy zewnetrzne

1. Drobna ko$¢, osoba szczupta, niewysokiego lub wysokiego wzrostu, mizerna, ciagle
marznie, z natury bojazliwa.

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

3. Ruchy ciala szybkie, lekki chod, powiewny.

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

2. Sen szybki i powierzchowny.

Wilasciwosci psychiczne i umystowe (intelektualne)
1. Pogoda ducha, Zzywotnosc¢.
2. Szybko chwyta informacje, ale i szybko je zapomina.

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

Jakie pozywienie lubi?

Ciepte, oleiste (tluste), lubi dobrze zjes¢.

Pory roku
1. Lubi ciepte pory roku.

2. Zle znosi pory chtodne: zimg skéra staje sie sucha.

Mozliwe dolegliwosci:

Suchos¢ skory, zaparcia, bole stawow i kosci.

Najkorzystniejsze dla zdrowia produkty:

Kasze: ryz, pszenica, jeczmien, kukurydza, gryka;

Produkty mleczne: wszystkie rodzaje, ale nalezy jes¢ z umiarem;

Cukry: midd, cukier, dzemy, powidta;

Oleje roslinne: kazdy rodzaj;

Owoce: wszystkie stodkie owoce, melony, arbuzy;

Warzywa: buraki, marchew, szparagi, ziemniaki, ogorki, cebula; Warzywa zaleca si¢

spozywac na surowo;
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Orzechy: wszystkie rodzaje;

Produkty zwierzece: wolowina, wieprzowina, migso krolika, kaczka, ryby, migso kury,
jaja;

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

Zupy: z pokrzywy, z czosnku.

Osoby typu Y

Cechy zewnetrzne

1. Srednia budowa ciala, cienkie wlosy rudawe lub siwe, tysina, posiada ,,trzezwy”
umyst.

2. Dfon sredniej wielkosci, w dotyku ciepla, przyjemna.

3. Ruchy spokojne, ch6d 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 umyslowe wlasciwosci organizmu
1. Staraja sie by¢ dokladni i zorganizowani.
2. Informacje zapamigtuja réznie — czasem bardzo dobrze, a czasem z trudem.

3. Latwo si¢ denerwuja z btahych powodow.

Jakie pozywienie lubia?

Chlodne, jedza z umiarem.

Pory roku
1. Zle znosza upal, latem szybko sie mecza. Lubia wiosne, ciepla jesien, a takze ciepta

wilgotng pogode.

Mozliwe dolegliwosci
Réznorodne zapalenia z podwyzszong temperaturg, choroby uktadu pokarmowego,

watroby, zgaga, niepokoj i rozdraznienie.

Produkty najkorzystniejsze dla zdrowia

Chlodne, przewaznie ptynne jedzenie i napoje (herbata, woda mineralna, kawa);
Kasze: pszenica, owies, jeczmien, kietki pszenicy, bialy ryz, kukurydza;

Produkty mleczne: masto smietankowe, masto przetopione;

Cukry: wszystkie spozywac z ograniczeniem oprdcz miodu;

Oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, kukurydziany;
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Owoce: wszystkie stodkie owoce, owoce suszone, melon, arbuz, cytryny, grejpfruty,
pomarancze;

Warzywa: dynia, ogérek, ziemniaki, kapusta, straczkowe, pietruszka (korzen, natka);
Przyprawy: kolender, cynamon, czarny pieprz, koper, czasem czosnek;

Zupy: warzywne;

Produkty zwierzece: wolowina, zottko 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, ch6d wolny, ocigzaty.

Fizjologiczne wlasciwosci organizmu

1. Procesy fizjologiczne przebiegaja powoli.

2. Je nieduzo, ale przybiera na wadze szybko. Traci kilogramy z trudem.

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

Wiasciwosci psychiczne i umystowe

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

2. Informacje przyswajaja szybko i dobrzeje pamigtaja.

3. Wewnetrznie spokojni. Trudno ich wyprowadzi¢ z rownowagi. Ale jesli si¢ zeztosz-

cza, beda bardzo sie ktoci¢ (wymysla¢ komus).

Ulubione pozywienie

Ciepfe, suche, nietluste. Jedzg niewiele.

Pory roku

Nie lubig deszczowej pogody, szczegdlnie wilgoci, maja skfonnosci do depres;ji.

Mozliwe dolegliwosci

Otytos¢, depresje, uczucie chtodu w ciele, blado$¢ skdry, mozliwe czgste katary.

Najkorzystniejsze dla zdrowia produkty:

Ciepte, lekkie pozywienie i napoje — herbaty ziotowe, woda mineralna. Nalezy si¢ sta-
ra¢ mniej jes¢.

Kasze: jeczmien, kukurydza, proso, gryka, owies, ryz;

Produkty mleczne: chude mleko, $wieze masto, Zotty ser, §mietana, kefir;

Stodycze: miod;
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Oleje roslinne: wszystkie rodzaje, szczegélnie olej z kukurydzy;

Owoce: jabtka, gruszki, granaty, winogrona, pigwa, arbuzy, melony, mniej stodkich
OWOCOW;

Warzywa: ziemniaki, marchew, kapusta, cebula, pomidory, rzepa, zielone warzywa,
dynia, seler, szpinak, natka pietruszki, straczkowe, groch;

Przyprawy: dowolne, mniej soli;

Produkty zwierzece: kurczaki, jaja, wotowina, wieprzowina, raki, migso kury;

Orzechy: wszystkie rodzaje;

Zupy: jarzynowe, grochowa, chude miesne buliony.

W wiekszosci przypadkéw ludzie przedstawiajg soba mieszane typy, gdzie cechy jed-
nego typu sa wyrazone ostrzej, a drugiego - stabiej. Zaproponowany podzial na typy jest ra-
czej umowny. Zeby ustali¢ indywidualny jadlospis nalezy zna¢ date urodzenia, czas i miejsce.
Tym niemniej dopasowujac swdj typ wedlug tych cech, ktére przedstawitem mozna w przy-

blizeniu utozy¢ sobie jadtospis z produktow, ktore zapewnig Panstwu maksymalne zdrowie.

Pozyteczne rady

W czasach starozytnych istnial prosty i fatwy do wykonania sposdb sprawdzenia, czy
spozywany pokarm odpowiada organizmowi danego czlowieka:

Oto on. Na bawelnianej nici diugosci 80 cm zawieszamy obraczke — koniecznie ztota.
Obie koncowki nici wziac¢ kciukiem i palcem wskazujacym. Podnies¢ produkt, ktory chcemy
zjes¢, poczekac kilka sekund, do momentu kiedy obraczka si¢ zatrzyma. W mysli zadajemy
sobie pytanie, czy odpowiada nam ten produkt czy nie? Jezeli obraczka bedzie zatacza¢ kota
w kierunku wedlug wskazowek zegara albo odwrotnie, to pozywienie odpowiada naszemu
organizmowi. Jezeli zacznie waha¢ sie w prawo, lewo lub lewo i prawo, to lepiej go nie jesc.
Zdarzajq sie przypadki, ze po uplywie czasu produkt, ktéry byt ,,przez obraczke odrzucony”
bedzie pasowal. Wtedy mozna go $mialo jes¢. Jezeli obraczka kilkakrotnie wskaze, ze produkt
nam ,nie pasuje’, lepiej go nie jes¢ wcale.

Czy Waszemu organizmowi odpowiada pozywienie, mozna zauwazy¢ po nastepuja-
cych zmianach w samopoczuciu:
Wyzrasta aktywnos¢ umystowa i fizyczna,
Poprawia sie stuch i wzrok,
Oczy staja sie czyste,
Jezyk staje si¢ rozowy (zginat bialo - szary nalot),

Zmienia si¢ kolor twarzy (cera),

AL

Lepiej rosng paznokcie i wlosy.
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Energia smakow

W $wiecie produktow jest tylko 6 smakow. Od ich umiejetnego taczenia zalezy, co sig
wytworzy w naszym organizmie: energia i zdrowie czy choroby i zbedny tluszcz.

Spozywajac produkty rzadko myslimy o tym, ze pozywienie o réznych smakach roz-
nie wplywa na nasz organizm. Smak pozywienia moéwi o szczego6lnych wlasciwosciach zawar-
tej w nim energii. Jezyk - jako organ smaku pozwala nam rozpoznac t¢ energie. Istnieje sze$¢
smakow: stodki, kwasny, stony, gorzki, cierpki, ostry.

Stodki - wzmacnia sity w calym ciele, sprzyja zwigkszeniu masy ciata. Nadmiar stod-
kiego 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. Stodki smak maja: cukier, miéd, mleko, $mietanka, masto, pieczywo
pszenne, owoce, warzywa, rosliny straczkowe, orzechy i ziarna stonecznika. Owoce cytruso-
we — maja smak stodki i kwasny.

Kwasny - posiada dzialanie orzezwiajace, pobudza apetyt, sprzyja zatrzymywaniu
plynéw w organizmie. Wzmaga takze wlasciwosci intelektualne i reguluje procesy trawienne
organizmu. Nadmiar kwasnego smaku pogarsza sktad krwi, prowadzi do owrzodzen, podraz-
nien skory, zgagi. Owoce cytrusowe — maja smak kwasny i stodki. Kefir, zolty ser, twarog — sa
kwasne lub ostre (w zaleznosci od gatunku).

Jesli w jadlospisie znajduje si¢ duzo produktow kwasnych, to czlowiek staje sie
nadpobudliwy, rozdrazniony, wybuchowy.

Slony - posiada wlasciwosci oczyszczajace, usuwa plesn, poprawia apetyt, utatwia tra-
wienie pokarmu, zatrzymuje ptyny w organizmie, powoduje usuwanie sluzu i sokéw zotadko-
wych. Starozytni Grecy po jedzeniu zawsze ssali krysztalki soli i wypluwali tworzaca sie, stona
sling. SOl w ttumaczeniu oznacza ,,stonce’, ona za posrednictwem swojego smaku ,,rozpala”
W naszym organizmie ,ogien trawienny’, to znaczy stymuluje dzialanie wszystkich enzymow.
Dostajac sie do krwi, rozchodzi si¢ po calym organizmie, rozpuszczajac stare, chore komorki
rakowe i chorobotworcze, nie ruszajac przy tym komdrek zdrowych. Najnowsze badania wy-
kazaty, Ze do pierwszego roku zycia w naszym organizmie jest zaledwie 1% starych komorek,
w wieku 10 lat — 7%, a w wieku 50 lat — 40%. Innymi stowy, cztowiek w wieku 50 lat zyje tylko
w 60% swoich mozliwosci, to znaczy rowno w takim stopniu, ile w jego organizmie pozostato
mlodych komorek. Zeby zwiekszy¢ ilos¢ mtodych, zdrowych komdrek, a zmniejszy¢ liczbe
starych i chorych nalezy spozywac naturalne produkty o stonym smaku.

Dlatego tez zalecam po kazdym positku wzia¢ na jezyk 2-3 krysztatki soli, possa¢
i wypluc $line.

Gorzki - poprawia apetyt i trawienie, ogrzewa i oczyszcza cialo, stymuluje wydalanie
plynéw z organizmu, rozrzedza krew. Spozywanie gorzkich produktéow sprzyja oczysz-

czaniu organizmu, chudnieciu. Nadmiar gorzkiego smaku powoduje utrate sil, wywotuje
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poczucie strachu, niepotrzebne zdenerwowanie. Smak gorzki maja smazone orzechy i ziarna
stonecznika.

Cierpki - posiada wlasciwosci wysuszajace, wysusza rope, krew, sprzyja gojeniu si¢
ran, poprawia kolor skdry. Gruszki, kapusta, ziemniaki, warzywa z zielonymi lis¢mi maja
smak cierpki.

Ostry - normalizuje funkcjonowanie uktadu zZoladkowo-jelitowego, poprawia apetyt.
Ostry smak jest w cebuli, czosnku, ostrej papryce straczkowej, rzodkiewce, rzepie, wszystkich
przyprawach. Kefir, zolty ser, twarog — s kwasne lub ostre (w zaleznosci od gatunku).

Wykorzystujac w pozywieniu faczenie smakow réznych produktéw, mozna oddzialy-
wac na wiele proceséw zachodzacych w naszym organizmie.

W przypadku ciaglego marznigcia nalezy podczas jednego positku spozywa¢ produk-
ty posiadajace smak gorzki i kwasny. Zwiazek tych smakéw ogrzewa ciato i sprzyja chudnie-
ciu. Laczac kwasny i stony smak bedziemy odczuwac cieplo w ciele, ale takze przybierzemy
na wadze. Jesli chcemy zwigkszy¢ ,lekkos¢” ciata, sta¢ si¢ bardziej sprawnymi fizycznie, ru-
chowo - spozywamy smaki: gorzki i cierpki. Przybraniu na wadze ulatwia spozywanie pro-
duktéw o smakach: stony + stodki, stodki + kwasny. W pierwszym przypadku narasta tkanka
ttuszczowa, w drugim - rozrastaja si¢ mieénie.

Jedzenie o smaku gorzkim i cierpkim sprzyja zwigkszeniu energii. Te smaki powinny
spozywac osoby z niskim cisnieniem krwi, cierpiace na zlg cyrkulacje krwi.

Istnieje taka réznorodnos¢ produktow, ze opisanie ich smakow wydaje si¢ niemozliwe.

Sadze, ze zasada okreslania smaku jest juz zrozumiata.

Smaki produktow

Kazdy smak produktu stymuluje okreslony organ w naszym ciele: smak kwa-
sny - watrobe, slony - nerki, gorzki - serce, stodki trzustke, ostry - pluca, cierpki - jelito
grube.

Osoby o dobrym samopoczuciu powinny si¢ stara¢ spozywac produkty zawierajace
wszystkie sze§¢ smakow, bez naduzywania ktéregokolwiek z nich. Takie spozywanie pokar-
moéw bedzie harmonijnie stymulowac energi¢ organizmu. W przypadku przybierania na wa-
dze, faczenie i dobieranie odpowiednich smakoéw, moze zahamowac ten proces. ,, Tajemnica”
smakow jest bardzo ciekawym i obszernym tematem. Na pewno zastuguje na powstanie
osobnej ksiazki. W tej krotkiej informacji o wplywie smakow na pracg organizmu chcialem
tylko u niektorych ,,zasia¢” ziarnko ciekawosci, a pozostatym pokazac jak mato wiemy o po-

zywieniu, z ktérym ,,spotykamy” si¢ na co dzien.
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Wewnetrzny ogien

W czasach starozytnych przyprawy korzenne bylty cenione na wage ztota. Dodawane
do potraw w nieduzych ilosciach wzmacnialy dzialanie uktadu pokarmowego kilkakrotnie
ulatwiajac proces trawienia.

Z wiekiem nasze trawienie stabnie. Bedac dorostymi z rozrzewnieniem wspominamy;,
ze dawniej jedliSmy wszystko. Teraz coraz czgsciej odczuwamy jakies ,,sensacje” zotadkowe,
ocig¢zalo$¢ w catym ciele, zaburzenia w ukladzie pokarmowym.

Zle trawienie - to gtéwne zrodto chorob - jak méwi madros¢ Wschodu. Zgodnie z na-
ukami Wschodu, w organizmie czlowieka istnieje ,,ogien trawienny”. Jesli ten ,,ogien” dobrze,
jasno si¢ pali (w mlodosci), to pokarm jest trawiony dobrze, bez trujacych resztek. Komorki
ciala otrzymuja wszystko, co jest im niezbedne i organizm jest zdrowy.

Jesli ,,ogien” (trawienia) ostabi si¢ z wiekiem, to pokarm nie jest trawiony catkowi-
cie, powstaje wiele toksycznych resztek i cztowieka moga dotknaé wszelkie choroby. Zeby
wzmocni¢ gasnacy ,ogien trawienny’, nalezy dodawac¢ do pokarmu produkty — przyprawy:
czarny pieprz, czerwong papryke, kardamon, cynamon, gozdziki musztarde (gorczyce),
chrzan, imbir, sol.

Spozywanie wyzej wymienionych produktéow w niewielkich ilosciach przed, pod-
czas jedzenia lub po jedzeniu, pobudza apetyt, wzmaga zdolnosci trawienne organizmu.
Przyprawy koniecznie nalezy stosowa¢ w chtodnych porach roku. Szczegdlnie zaleca sieje
stosowaé osobom w podesztym wieku ze stabym trawieniem. Zeby zwiekszy¢ zdolnosci tra-
wienne organizmu nalezy dodawac do positkow, a takze do herbaty troche sproszkowanego
imbiru. Wedlug teorii Wschodu - imbir to produkt pozwalajacy kilkakrotnie zwiekszy¢

wydajnos¢ pracy ukladu pokarmowego.

Pozyteczne rady

Kuracja imbirowa jest szczegdlnie zalecana osobom starszym, u ktérych w sposob
naturalny zgast ,,ogien trawienny”. Osobom mtodym i ludziom w $rednim, ktérzy zaburzenia
trawienne maja spowodowane innymi przyczynami, nie zaleca si¢ stosowac tej kuracji.

W celu polepszenia zdolnosci trawiennych organizmu starozytni dietetycy zalecaja
stosownie kuracji imbirowe;j.

Przygotowanie: W emaliowanym lub ceramicznym naczyniu nalezy wsypac cztery
tyzki stotowe sproszkowanego imbiru i zmieszac z przetopionym mastem (mniej wigcej 100-
150 g), mieszajac az do uzyskania jednolitej masy. Nastepnie naczynia nalezy przykry¢ po-
krywka i odstawi¢ w chlodne miejsce.

Mieszanke te nalezy spozywac przed $niadaniem. A samo $niadanie powinno sie skla-
dac z nastepujacych produktow: ciepta herbata ziolowa, lekko duszone warzywa (koniecznie

na cieplo), jakas kasza na goraco.
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Pierwszy dzien 1/2 tyzeczki od herbaty Dziesiaty dzien

Drugi dzien 1 tyzeczka od herbaty Dziewiaty dzien
Trzeci dzien 1 1/2 tyzeczki od herbaty Osmy dzien
Czwarty dzien 2 lyzeczki od herbaty Siédmy dzien
Piaty dzien 2 1/2 tyzeczki od herbaty

Szdsty dzien 2 1/2 tyzeczki od herbaty

W siodmym dniu nalezy zmniejszy¢ dawkowanie o pot tyzeczki tak, by w dziesia-
tym dniu spozy¢ tak jak na poczatku 1/2 tyzeczki od herbaty.

Po przeprowadzeniu wyzej opisanej diety (kuracji), doprowadzicie Panstwo swdj
»ogien trawienny” do normy.

W procesie przeprowadzania kuracji nie nalezy spozywa¢ produktow o silnych wia-

sciwosciach chtodzacych, takich jak: lodowata woda, lody, schtodzone mleko, mrozone owoce

ijagody itp.

Sposob przygotowania przetopionego masta. Zaleca si¢ oczyszczanie masta $mietanko-
wego, przetapianie go. Przetopione masto nie podwyzsza cholesterolu, nie jetczeje i moze by¢
bardzo dtugo przechowywane bez dodawania konserwantow.

Zwykle masto smietankowe potozy¢ na patelni i topi¢ przy niskiej temperaturze, do

otrzymania gestej masy o oliwkowym kolorze. Potem ostudzic.

lle nalezy jes¢?

Kiedy mnie pytaja ile nalezy jes¢, odpowiadam — im mniej tym lepiej! Od umiarko-
wanego jedzenia jeszcze nikt nie umarl. Ludzie umierajg i choruja z powodu przejedzenia.
U wigkszosci osob zotadek jest rozciggniety do nienaturalnych rozmiaréw i dlatego jedza
5-10 krotnie wiecej niz jest to potrzebne. Przyzwyczajenie do tego, ze nalezy jes¢ duzo, to
powazny blad, wada, z ktora cztowiek powinien walczy¢. Fizjologiczna objetos¢ zotadka to
350-450 cm3.

Dobrg rade o ilosci spozywanego pokarmu mozna znalez¢ u Hipokratesa. Twierdzit
on: ,Jesli wstale$ od stolu z uczuciem glodu - najadles sie, jesli czujesz, ze si¢ najadles
przy stole - to znaczy, Ze si¢ otrules”.

Jezeli kazdy zlozy dwie dlonie to uzyska objetos¢ swojego zoladka, przy czym to,
co miesci si¢ w jednej dloni jest iloscig jednorazowego positku. Potowa drugiej dloni, ilos¢
plynu, ktéra mozna wypic. Pozostala czes¢ dloni jest miejscem na powietrze. I to wszystko.
Natomiast, jesli ilos¢ positku dzien w dzien przekracza fizjologiczne mozliwosci zotadka,
wowczas si¢ powoli rozciaga.

Osoby, ktore maja nadmiernie rozciagniety zoladek, stale odczuwaja glod, a im

wiecej jedza, tym bardziej chca jes¢. By przerwac ten ,,zaklety krag”, podczas jedzenia nie
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nalezy sie spieszy¢. To prosta, ale bardzo korzystna rada. Prosze nauczy¢ si¢ jes¢ wolno

i bardzo dokladnie przezuwaé pokarm.

»Ztoty srodek”

Nasza krew w zaleznosci od pokarmu moze mie¢ srodowisko kwasne lub zasadowe.
Zasadowa krew (60-70%) maja ludzie, ktorzy odznaczaja si¢ dobrym zdrowiem. Jesli propor-
cja zasadowa wynosi 50-60% - to krew jest gorszej jako$ci. Maja ja ludzie tatwo zapadajacy
na rozne choroby. W zytach przewlekle chorych oséb ptynie krew o odczynie kwasnym. Aby
krew miala odczyn zasadowy proporcja spozywanego przez nas pokarmu w ciagu dnia,
powinna by¢ nastepujaca: 60%-warzywa i owoce, 20% - pokarm bialkowy, 14% - weglo-
wodany, 6% - tluszcz.

Dzigki takiemu sposobowi odzywiania krew bedzie miata odczyn zasadowy, a plyny
srodowiska organizmu - kwasény. Srodowisko kwasowe w organizmie uniemozliwi powsta-
wanie w nim bakterii chorobotworczych, co wyklucza procesy gnilne, fermentacyjne, groma-
dzenie sluzu i ztogow.

Po positku powinnismy odczuwac lekkos¢, rzeskos¢, energie, dobre samopoczucie.
Jesli po positku chce sie¢ nam spa¢, odczuwamy cigzkos¢ w zotadku, powstawanie gazow lub
inne nieprzyjemne doznania, to znaczy, ze pokarm, ktdry zjedlismy jest dla nas nieodpowied-

ni lub zjedlismy go w nadmiarze.

Sprébujemy jes¢ inaczej

Bardzo czesto nasze zwyczaje Zywieniowe i 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
»polchoroby”. W koncu organizm nie wytrzymuje i zaczyna chronicznie chorowac.

Sprobujmy poszukac takiego sposobu odzywiania, ktory da energie, site ducha, ja-
sno$¢ mysli.

Przejscie na prawidlowy sposob odzywiania powinno odbywac si¢ stopniowo.

V' Zaczynamy od sokéw warzywnych (2 razy dziennie po szklance), nie zmienia-
jac dotychczasowego sposobu odzywiania (przez 1-1,5 miesiaca).

v Dodajemy do jadlospisu wiecej safatek i warzyw, tak by 30-40% dziennego
pozywienia stanowily surowe, gotowane lub duszone warzywa (przez okres od
1,5 do 2 miesigcy).

v’ Zmieniamy proporcje miedzy surowym a gotowanym jedzeniem (surowe
60%, gotowane — okoto 40%).
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v' Przy zestawianiu codziennego menu powinno sie kierowaé prosta zasada:
jes¢, co rosnie na ziemi, pod ziemia, na drzewach oraz midd, jajka, produkty
mleczno-kwasne; pi¢ herbaty z zidt i §wiezo przygotowane soki z owocoéw
1 warzyw.

v" Nalezy zmieni¢ kolejno$¢ spozywanych artykulow: ptyny spozywaé 20 minut
przed jedzeniem, owoce przed jedzeniem, pierwsze danie: surowka, salatka;
drugie danie - weglowodany (kasze, ziemniaki itp.) lub biatka (ryby, groch,
jaja).

v" Ograniczy¢ do minimum spozycie sztucznie hodowanych, rafinowanych, we-

dzonych produktéw.

Teraz sprobujmy podsumowac tres¢ dotyczaca zdrowego odzywiania. Tym samym

otrzymujemy zasady, ktorych przestrzeganie zdecydowanie pomoze poprawic¢ stan naszego

zdrowia.

Zasady zdrowego odzywiania

10.
11.
12.
13.

14.

15.

Spozywajcie produkty wyhodowane w regionie, w ktérym mieszkacie.
Spozywajcie warzywa, owoce, orzechy $cisle wedlug sezonu ich dojrzewania.
Kazdy positek powinien zawiera¢ surowe (latem), duszone lub kiszone warzywa
(zima).

Rezygnujcie ze spozywania pieczywa drozdzowego, jedzcie chleb pieczony z maki
gruboziarnistej.

Do przygotowania positkéw wykorzystujcie tablice faczenia produktéw nr 2 (stro-
na 108).

Dokladnie przezuwajcie pokarm (30-50 razy).

Przyrzadzajcie posilki bezposrednio przed jedzeniem. Starajcie si¢ jes¢ positki za-
raz po ich przygotowaniu.

Nie odgrzewajcie wielokrotnie positkoéw, np. zup jarzynowych, potraw migsnych.
Zmniejszajcie spozywanie produktdw sztucznych, rafinowanych i wedzonych.
Rezygnujcie w miar¢ mozliwosci z potraw gotowych i konserwowych produktdw.
Zmniejszajcie spozycie kawy i herbaty.

Dodawajcie do potraw: pieprz, imbir itd. (szczegdlnie zima).

W porze letniej i jesiennej robcie dzien: ,truskawkowy’, ,,czeresniowy”, Jabtkowy”,
»arbuzowy” i nic wiecej nie jedzcie.

Raz w tygodniu przeprowadzajcie ,,post” 16 lub 24 godziny (w tym czasie pijcie
tylko wode przegotowana).

Gdy pojawi si¢ swieza marchew, buraki, jablka, pijcie $wiezo przygotowane soki
(dobrze byloby do 11 dziennie).
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16. Walczcie z zaparciami - to glowny wrog zdrowia i gléwna przyczyna starzenia sig
organizmu.

17. Od poniedziatku do piatku odzywiajcie si¢ skromnie.

18. Natomiast w sobote i w niedziele rébcie sobie ,,$wigto brzuszka” (jedzcie wszystko,
co chcecie). Ta ostatnia rada w zZadnej mierze nie przeczy wczesniej opisanym za-
sadom. Wedlug starozytnych lekarzy nawet trucizna w niewielkich ilo§ciach moze

by¢ lekarstwem!

Dieta przeciw rakowi
Twoim lekarstwem powinno sig stac pozywienie!

Hipokrates

Wedlug danych Amerykanskiego Instytutu Badan nad Rakiem, nieracjonalne odzy-
wanie staje si¢ przyczyna rozwoj u choroby nowotworowej u mezczyzn w 40%, a u kobiet
w 60% przypadkow. Substancje rakotworcze zawarte w pozywieniu, zwykle nie naleza do
silnie dziatajacych i powoli zatruwaja organizm, dzien po dniu.

W ostatnim czasie coraz bardziej zrozumiala jest ogromna rola odzywiania zaréwno
w powstawaniu, jak i w profilaktyce choréb nowotworowych. Chociaz wyraz ,,profilaktyka”
dla wielu z nas brzmi banalnie, tym niemniej nie musze Panstwa przekonywac, ze chorobie
lepiej zapobiec niz leczy¢ ja latami. A wigc, co kazdy wiedzie¢ powinien o wplywie odzywia-

nia na powstawanie chorob nowotworowych?

Profilaktyka choréb nowotworowych jest mozliwa przy zastosowaniu dwdch podsta-
wowych zasad:
1. Pokarm nie powinien zawiera¢ substancji rakotwdrczych, ktére powoduja powsta-
wanie nowotworow;
2. W pokarmie powinny si¢ znajdowac substancje, ktore chronig organizm przed no-
wotworami.

Teraz sprobujemy to wyjasnic.

Unikajcie pokarméw zawierajacych substancje rakotworcze

Uwazajcie na tluszcze!!!

Zrédlem substancji rakotwdrczych w naszym pozywieniu moga by¢ réznorodne

ttuszcze, przy czym niebezpieczenstwo wielokrotnie wzrasta przy spozywaniu nieswiezych

lub przesmazonych ttuszczow.
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Dlatego tez nigdy nie powinnis$my zostawiac¢ tluszczu na patelni i wykorzysty-
wac go wielokrotnie. W miare mozliwosci unikamy smazonych produktow, na korzys¢
gotowanych i pieczonych. Oprocz tego, zbedny tluszcz z migsa zawsze lepiej wykroic.
Nie nalezy wlaczac do jadlospisu zbyt duzej ilosci olejow roslinnych. Dwie tyzki stolowe
dziennie, to ilos¢ calkowicie wystarczajaca.

Szczegolnym zrodlem substancji rakotworczych sa produkty wedzone, do ktorych
z dymu podczas wedzenia przedostaja sie substancje rakotworcze i inne niebezpieczne
zwiazki. Te substancje zostaly znalezione w kielbasach, szynkach, poledwicy, boczku,
szprotach, sledziach wedzonych ,, na zimno”, a takze owocach suszonych dymem. Nieraz
w 50 gramach wedzonej kielbasy znajduje si¢ taka sama ilos¢ substancji rakotworczych
jak w dymie z paczki papierosow lub w powietrzu, ktore mieszkaniec duzego miasta wdy-

cha w ciagu 4 dni.

Zwiazki niszczace zdrowie

Wiele produktéw zawiera azotany i azotyny. Sole te same z siebie nie sa rakotwor-
cze, jednak w procesie trawienia w Zotadku powstaja z nich bardzo niebezpieczne zwiazki
chemiczne. Azotany i azotyny moga znajdowac si¢ w kietbasach, niektérych konserwach
miesnych, w importowanych warzywach i owocach. Dlatego w pozywieniu nalezy stosowac
warzywa wyhodowane na otwartym gruncie (nie szklarniowe!) przy uzyciu nawozow na-
turalnych, na przyklad kompostow. Gotowac¢ warzywa zaleca si¢ w duzej ilosci wody, staraé

sie nie spozywa¢ wywaru z warzyw, o ktoérych uprawie nic nie wiemy.

Wiekszy brzuch - wiecej chorob

Kiedy zapytano naukowca z Filadelfii, czy istnieje jakas dieta przeciwrakowa, odpo-
wiedzial: , Tak! Trzeba po prostu mniej jes¢”. Zgadzaja si¢ z ta opinia praktycznie wszyscy
specjalisci. Jak wykazaly masowe badania ludnosci, nadwaga w duzym stopniu zwigksza
ryzyko zachorowalnosci na raka.

A wigc, jak powstrzymywac swoj apetyt? Jedzcie wigcej produktdw, ktore powoduja
szybkie nasycenie — podsuszone pieczywo, fasole, groch, rosliny straczkowe, smazone ziarna
stonecznika, kasze.

Bardzo czg¢sto ludzie myla poczucie glodu z pragnieniem do picia. Jezeli czujecie si¢
glodni, sprobujcie wypic¢ powoli jedna, dwie szklanki wody. Po 10-15 minutach gtéd przewaz-

nie znika.
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Substancje — obroncy

Nasze pozywienie powinno zawiera¢ skladniki zwigkszajace obronne wtasciwosci
organizmu, co pozwala mu przeciwstawia¢ si¢ dziataniu substancji rakotworczych i innych
szkodliwych zwiazkow. Do tych sktadnikéw naleza w pierwszej kolejnosci witaminy.

Wiedza o korzysciach witamin i ich wplywie na stan naszego zdrowia jest powszech-
na i dobrze znana. W zwiazku z tym nie bede opisywal szczegdtowo ich zalet. Jednak chcial-
bym zwroci¢ uwage Panstwa na kilka z nich (najbardziej znaczacych dla profilaktyki choréb

nowotworowych). Przede wszystkim sa to witaminy: A, C i E.

Witamina A

Glowna rolg witaminy A jest ,zaprogramowanie” calego szeregu reakcji chemicznych,
ktére bronia organizm przed réznymi postaciami raka. Synteza witaminy A z betakarotenu
odbywa si¢ w ukladzie pokarmowym, gdzie jest wchlaniania. Proces ten odbywa si¢ przy
pomocy kwasdw zdtciowych. Jezeli istnieja jakiekolwiek patologie w pracy uktadu pokarmo-
wego, watroby lub woreczka zoélciowego, proces wchlaniania witaminy A przez organizm jest
znikomy. Wtedy powstaje zjawisko ukrytego deficytu witaminy A. My jestesmy przekonani,
ze dostarczamy organizmowi witaminy A z pozywieniem w nalezytych ilosciach, a tak na-
prawde organizm odczuwa jej ciagly brak.

Dlatego tez jest bardzo wazne, aby watroba (nasze ,,laboratorium chemiczne”) i uktad
pokarmowy (szczegdlnie jelito grube) pracowaly ,,bez zarzutu”

W witamine A bardzo bogata jest watroba zwierzat i tran. W mniejszym stopniu
zawieraja ja jaja, masto smietankowe, produkty mleczne. Karoten, ktory w organizmie
czlowieka przeksztalca sie¢ w witamine A, mozna otrzymac z takich produktow roslin-
nych jak marchew, czerwona papryka, natka pietruszki, szpinak, cebula. Jest on rowniez
w morelach, pomidorach, dyni, oraz w innych owocach i warzywach o barwie zo6lto-czer-
wonej lub pomaranczowe;j.

Brak w organizmie witaminy A mozemy prosto sprawdzi¢ w domu. Przej$¢ szybko
z o$wietlonego do ciemnego pokoju. Jesli w ciemnym pokoju bedziecie mogli po kilku se-
kundach fatwo rozrézni¢ kontury przedmiotdw to oznacza, Ze w waszym organizmie jest
wystarczajaca ilos¢ witaminy A. Jesli nie, to znaczy, ze Wam jej brakuje. W takim przypadku

radzilbym pi¢ §wiezo przygotowane soki z marchwi i buraka.

Witamina C

Wysokie stezenie witaminy C w organizmie blokuje powstawanie substancji rako-
tworczych z azotandw i azotyndw.

Witamina C sprzyja przyswajaniu zelaza w uktadzie jelitowym. Uwaga! (dla kobiet
z obfitymi miesiaczkami!) Jezeli kobiety z taka dolegliwoscia pala papierosy i spozywaja mato

warzyw to w ich organizmie nast¢puje deficyt zelaza (anemia).
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Witamina C jest ,bezpiecznikiem” elastycznosci i wytrzymalosci naczyn krwiono-
$nych.

Czeste siniaki na skorze (po lekkim uderzeniu) to przejawy braku w organizmie wi-
taminy C. Witamina C to ,, obowiazkowy uczestnik” wydalania z organizmu ,,ztego” choleste-
rolu. Ci, ktorzy lubiajes¢ tlusto powinni wiedzie¢, ze razem z kazdym kotletem schabowym
potrzebuja zjes¢ duzy talerz suréwek (3-5 razy objetosciowo wigcej od kawatka miesa). Jesli
nie przestrzegacie tej zasady, to wczesniej czy pdzniej czekaja na Was powazne problemy
zdrowotne. W produktach pochodzenia zwierz¢cego witamina C jest prawie nieobecna.

Podstawowym zrédlem witaminy C (kwasu askorbinowego) sa warzywa, owoce, jago-
dy i zielenina. Najwiecej witaminy C jest w owocach dzikiej rozy, czarnej porzeczce, czerwonej
porzeczce, chrzanie, koperku, cebuli. Niemato kwasu askorbinowego znajduje si¢ w owocach
cytrusowych oraz jabtkach (szczegélnie antonéwkach).

W porze zimowej i wiosennej gtéwnym zrédlem witaminy C sa dla nas ziemniaki,
biata i kiszona kapusta, inne owoce, czosnek, cebula, suszone owoce, przetwory owocowe

z niewielka ilo$cia zawartosci cukru, a takze cytrusy i ich soki.

Witamina E

Witamine E nazywamy ,.eliksirem mtodosci’, dlatego zZe hamuje w naszym organizmie
proces obumierania komoérek. Réwnoczesnie chroni przed szkodliwym oddzialywaniem
produktow utleniana ttuszczy. Dla tych ludzi, ktérzy nie maja stycznosci z chemia, to zdanie
moze nie wiele mowic i dlatego wyjasniam. W trakcie proceséw utleniania w organizmie po-
wstaje wiele trujacych zwiazkow, ktore on powinien zneutralizowac. Do nich naleza ketony
i aldygidy, zwiazki, ktore sa uzywane do usztywniana skory w garbarniach. Jesli w organizmie
brakuje witaminy E, to te zwiazki, méwiac obrazowo, ,,usztywniaja” tkanke nerwowa, naczy-
nia krwionosne, miesnie ciata.

Szczegolnie niebezpieczny deficyt witaminy E u noworodkoéw jest przyczyna biatacz-
ki, powaznych patologii narzadéw wzroku i drég oddechowych. Chodzi o to, Ze po urodze-
niu dziecko ma bardzo mate stezenie witaminy E, ktére powinno by¢ uzupelnione witamina
E zawarta w mleku matki. Mleko krowy zawiera znikome ilosci witaminy E, kilkadziesiat razy
mniejsze niz mleko kobiety. I oto jeszcze jeden bardzo wazny argument na to, ze dziecko od
urodzenia powinno otrzymywac macierzynski pokarm!

Chce powiedzie¢ z wielkim smutkiem, ze w ostatnich latach u matych dzieci coraz
czgsciej zaobserwowano przypadki nowotworow krwi. Jestem gleboko przekonany, ze gtow-
na przyczyna tych chorob jest sztuczny pokarm, ubogi w witaming E!

Najbardziej bogata w witaming E jest watroba cieleca, z6ttko jaja kurzego, ziarna psze-

nicy, owsa, zyta, kukurydzy, grochu, natka pietruszki, marchew, cebula i czosnek.

Wiloknisty sojusznik

Wedlug obserwacji lekarzy rak jelita grubego rozpowszechniony w Europie, jest
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rzadko spotykany wsrdd ludnosci afrykanskiej, ktora spozywa znacznie wigcej produktow
pochodzenia roslinnego. Okazuje sig, ze sa one swoista, wewnetrznag miotla jelita; sprzyjaja
szybkiemu usunieciu szkodliwych produktow, niszcza procesy gnilne i dziatalnos¢ bakterii,
uczestniczacych w powstawaniu substancji rakotworczych. Stad rada - rozpoczyna¢ kazdy
positek od suréwek warzywnych. Podstawowym zrédlem wlokien pokarmowych sa chleb
i maki gruboziarniste, kasze - gryczana, owsiana, jaglana i warzywa lisciaste.

Wazna role w profilaktyce raka odgrywaja sole mineralne, zawierajace magnez, wapn
i selen. W magnez bogate sa rosliny straczkowe, pszenica, zyto, owies, gryka. Znajduje si¢
on rowniez w wielu warzywach i owocach. W wapn bogate sa nasiona maku, fasola, mar-
chew, kapusta, buraki zolty ser i twarog. Najwiecej selenu wykryto w grochu i burakach.

Istnieja dane, ze substancje-obroncy znajduja si¢ w niektorych grzybach - borowi-
kach, opienkach, a takze w produktach otrzymywanych z soi.

Pragne zaznaczy¢ drodzy czytelnicy, ze zadna dieta nie daje absolutnej obrony przed
rakiem, ale niewatpliwie moze w znacznym stopniu obnizy¢ prawdopodobienstwo zacho-
rowania. Réznorodny, bogaty w naturalny pokarm jadlospis pozwoli organizmowi wybrac
z pozywienia niezbedne dla niego substancje lecznicze.

Niektorzy onkologowie mowia, Ze rak - to zemsta natury za nieprawidlowo spo-
zywane posilki. W 99% - to zatrucie wlasnymi toksynami, tylko 1% to nieodwracalne
zmiany, ktore wystepuja w organizmie. Sa ,,ofiary” raka (tylko 1%) i sa jego tworcy (99%),
o tym kazdy powinien wiedziec!

Najbardziej interesujacym wszystkich a jednoczes$nie najbardziej trudnym pytaniem

jest to, co cztowiek powinien jesc? Jaka diete powinien zastosowac?

LEKARZ - ROZUM

Czym jest choroba?

(tres¢ niniejszego rozdzialu nie dotyczy chorob genetycznych)

O chorobach napisano cate tomy encyklopedii medycznych, miliony lekarzy i uczo-
nych probuja odkry¢ ich ,,tajemnice”, ale do tej pory nie udalo si¢ znalez¢ ich prawdziwej przy-
czyny. Najprawdopodobniej dlatego, ze choroby jako takie nie istnieja. To, co przywyklismy
nazywac choroba, jest reakcja organizmu na pewne zaburzenia w jego normalnej pracy. Jesli
te zaburzenia nie zostang zlikwidowane, to choroba nie znika, pozostaje w chorym narzadzie
dopdki go nie zniszczy, porazajac inne organy i uklady (krwionosny, nerwowy, limfatyczny),
ktére z nim wspotpracuja.

Zycie organizmu ludzkiego zawsze jest walka choroby i zdrowia. Jesli nie bytoby tej
walki, cztowiek by nie zyl. Wezmy dla przyktadu zwykle przezigbienie: mamy podwyzszona

temperature, odczuwamy bole w kosciach, bole glowy i ogdlna stabos¢. Czy mozemy ten stan

110



nazwac choroba? Niewatpliwie, ale wysoka temperatura zabija w naszym ciele bakterie choro-
botworcze, wydalany z organizmu $luz uwalnia go od toksyn, a bol gtowy, famanie w kosciach
czy uczucie stabosci, to ,uboczne” reakcje, przy pomocy, ktérych organizm walczy z choro-
ba, zmierzajac tylko do jednego celu — przywrocenia zdrowia. I okazuje sig, Ze choroby nie
istnieja, istnieja tylko ich symptomy (bdl, goraczka, tamanie w kosciach i migsniach itd.). To,
co my nazywamy choroba, jest reakcja obronna sit zdrowotnych. Sily te wystepuja w kazdym
z nas. Sg niezbedne, poniewaz niszcza wszelkie zaburzenia w pracy organizmu. Sygnalizuja,
uprzedzaja nas o rozpoczynajacej si¢ chorobie.

Czlowiek, aby by¢ zdrowym, powinien nauczy¢ sie stucha¢ swojego organizmu i ro-
zumie¢ go. Dlatego nie uwazajcie choroby za Waszego zacig¢tego wroga. W pewnym sensie
choroba zmusza nas do uczynienia pierwszego kroku w kierunku utraconego zdrowia.

Moja droga do zdrowia nie byla fatwa. W dziecinstwie bytem bardzo chorowitym
dzieckiem. Moge powiedzie¢, ze 200 dni w roku spedzatem w 16zku, walczac z réznorodnymi
wirusami i infekcjami. Moja matka byta lekarzem w pogotowiu, czlowiekiem zaangazowa-
nym w prace i z tego powodu nie miala czasu siedzie¢ przy moim t6zku. Kiedy miatem wy-
soka temperature, zbijala ja kilkoma wzmocnionymi dawkami penicyliny (modny antybiotyk
w latach szesc¢dziesiatych). I chociaz po paru dniach temperatury juz nie mialem, nos byt
zapchany $luzem, a gardlo czerwone i zaognione jak dojrzaly pomidor. Widzac nieskutecz-
no$¢ takiego leczenia, matka zastosowata bardziej radykalne $rodki. Usuni¢to mi migdatki,
po czym wystapily komplikacje w postaci zapalenia zatoki szczgkowej z czeSciowa utrata
powonienia. Dlugotrwale i bezskuteczne leczenie tych komplikacji doprowadzilo do tego,
ze w wyniku przyjmowania duzej ilosci lekow zaczalem odczuwac béle w okolicy watroby.
Pojawila si¢ rowniez alergiczna wysypka na rekach, brzuchu i plecach. Jesli dodam, ze matka
karmita mnie ,ttusto i stodko”, nic dziwnego, Ze bole pod prawym zebrem byly prawie chro-
niczne. Oprdcz tego coraz czedciej zaczely wystepowac bole gtowy, od ktorych jedynym ra-
tunkiem byly srodki przeciwbolowe. Pewnego razu podczas zaje¢ dostalem torsji i stracitem
przytomno$¢. Szkolna pielegniarka zadzwonita do matki, a ta stwierdzila, Ze najprawdopo-
dobniej jest to ostry atak wyrostka i nalezy szybko przewiez¢ mnie na oddziat chirurgiczny.
Juz 3 godziny po ataku lezalem na stole operacyjnym i przyjacidtka mojej matki (ordynator
oddziatu chirurgicznego) operowata mi, jak sie potem okazato, zdrowy wyrostek robaczkowy.
Kiedy otworzyla moja jame brzuszna, od razu zwrdcila uwage na powiekszona i zaogniona
watrobe i oczywiscie od razu zrozumiata, gdzie lezy przyczyna moich niedomagan. Poniewaz
brzuch juz mi rozkroita, wiec na wszelki wypadek usuneta zdrows $lepa kiszke. Ale teraz bylo
juz doktadnie wiadomo, ze przyczyna moich bolow gtowy, stabosci i ostrych klujacych bolow
pod prawym zebrem byla chora watroba. Chociaz operacja usunigcia wyrostka powiodla sie,
wystapily komplikacje w postaci hemoroidow, ktore potem meczyly mnie wiele lat.

W wyniku takiego ,,bliskiego kontaktu” z medycyna zdobylem pewne doswiadczenie,
ktére mowilo, ze jesli w moim organizmie co$ lecza, to jednoczesnie (nawet nieSwiadomie)

kalecza co$ innego. Juz pozniej, kiedy sam zaczatem pomagac¢ chorym, przekonatem sie osta-
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tecznie, ze leczenie preparatami farmakologicznymi moze tylko podtrzymywac cztowieka
w stanie ,,pétzdrowia”. Chyba dlatego wiele diagnoz medycznych brzmi: (przewlekle zapale-
nie pecherzyka zolciowego, chroniczne zapalenie stawow itd.). A poniewaz stowo ,,chronicz-
ny” oznacza ,,ciagly” i ,na zawsze”, wynika z tego, ze choroby trzeba leczy¢ do konca zycia.

Ponad 1000 lat temu arabski filozof i lekarz, Awicenna powiedzial:
W arsenale lekarza powinny by¢ trzy narzedzia: Stowo, Lekarstwo i NOz.

Slowo jest niezbedne lekarzowi, aby wyjasnic pacjentowi, jakie btedy popetnia w swo-
im sposobie Zycia oraz jaki jest zwiazek migdzy tymi bledami i przyczyna choroby.

Lekarstwo lekarz stosuje wtedy, kiedy stowami nie jest w stanie wyjasni¢ przyczyny
choroby, ale zmuszony jest ulzy¢ cierpiacemu.

Noz lekarz stosuje, kiedy nie moze znalez¢ przyczyny choroby, wptyna¢ stowami na
zachowanie chorego i nie zna lekarstwa, aby zmniejszy¢ jego bol. Stosujac no6z, lekarz usuwa
skutki daleko posunietej choroby. Przyczyna jej pozostaje, wywotujac nowe ogniska. Operacja
najczesciej jest tylko chwila wytchnienia przed nastapieniem ,straszniejszej choroby”.

Moje doswiadczenie pozwala mi uwazaé, ze wszystko, co zwiazane jest z choroba
i zdrowiem, w ostatecznym rezultacie zalezy od zapewnienia energii narzadom naszego
ciala. Jesli w ,,ukladzie energetycznym” czlowieka, ktory faczy niewidzialnymi powiazaniami
wszystkie wewnetrzne narzady, wystapia ,,usterki’, to doprowadzi to do choroby. Starozytny

japonski lekarz, Kan Funajana w swojej ksiazce ,Zarys medycyny” pisat:

Czlowiek jest istotq, w ktdrej duch i ciato zlewajq si¢ w jednq catos¢. Dlatego nie

jest mozliwe wyleczenie ciata bez uwzglednienia stanu duszy i na odwrét.

Wiemy juz, ze aby doprowadzi¢ cialo do porzadku trzeba je regularnie oczyszczac,
prawidlowo odzywia¢, hartowa¢ woda, powietrzem, $§wiatlem stonecznym, ruchem. Kiedy
méwimy o duszy, to powinnismy mie¢ na mysli uklad bioenergetyczny czlowieka. Nasza
$wiadomos¢, uczucia, pamiec to niewidzialna energia, o wlasciwosciach ktérej wiemy bardzo
niewiele. Zeby regulowac procesy psychiczne, trzeba wiedzieé, na jakich zasadach one dziata-
ja, a to wlasnie jest bioenergetyka.

Chcg, zaznaczy¢, ze wspdlczesna psychologia obejmuje tylko nieznaczna czes¢ proce-
sow bioenergetycznych zachodzacych w organizmie. Co za$ dotyczy medycyny, to widzi ona
tylko niewielki zwiazek pomig¢dzy naszym ,ciatem” i ,,duszg’, kierujac swoja uwage przewaz-
nie na leczenie ciata. Wspdtczesna medycyna tak skrupulatnie dzieli czlowieka na fragmenty,
z ktdrych sktada si¢ nasz organizm, ze jako jednolita calo$¢ przestat on istniec.

Jestem gleboko przekonany, ze dopoki do funkcjonowania naszego organizmu me-
dycyna bedzie podchodzi¢ z podobnych pozycji, choroby na zawsze pozostana przewle-

ktymi (nieuleczalnymi). Poszukiwania doskonalszych metod walki ze skutkami choréb tak
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naprawde nie przywrdca utraconego zdrowia. Medycyna szuka odpowiedzi na pytanie, jak
skuteczniej i bez-boles$niej usuna¢ ten czy inny narzad, stosujac przy tym nowe metodyki
i doskonalszg aparature.

Przypomnijmy sobie, jak pare lat temu leczono z¢by, staroswiecka maszyna do boro-
wania. Az dreszcz przechodzi po catym ciele. Obecnie szybkoobrotowe maszyny do borowa-
nia, bezbolesne znieczulenia daja pacjentowi mozliwos¢ stosunkowo tatwo przezy¢ bdl zeba.
Z kolei przyczyny psucia si¢ zebow (prochnica, paradontoza) nadal istnieja i beda istniec!
Wspolczesne metody pozwalaja chirurgowi usuna¢ pecherzyk zoélciowy w ciagu 30 minut (w
dodatku przy miejscowym znieczuleniu), a woreczek jednak wycinaja, co za kilka lat zaowo-
cuje zakldceniem pracy uktadu pokarmowego.

Albo operacja przeszczepienia naczyn krwionosnych (bajpasow) — w chorym ukta-
dzie krazenia zamiast nie nadajacego si¢ do niczego naczynia (nie spelniajacego swojej roli),
wstawiaja inne, odrobing lepsze (ale z tego samego chorego ciata). I co?! Mija piec, szes¢ lat
i znow powtdrna operacja. Takich przykladow moga byc¢ tysiace. Podobne, nawet perfekcyjnie
przeprowadzone operacje, mnie osobiscie przypominaja tatanie starych, rozpadajacych sie,
dziurawych spodni. Zaszyjesz dziur¢ w jednym miejscu, pojawi si¢ w innym, poki catkiem si¢
nie rozsypia. Mysle, ze kazdy, kto mial do czynienia z podobnymi przypadkami, zgodzi si¢ ze
mna. Ile czasu poswigcili oni, borykajac si¢ z trapiacymi organizm chorobami, a zdrowia od
tego nie przybylo. A czy jest wyjscie z takiej sytuacji? Mysle, ze jest.

Kazdy powinien sam wypracowac zupelnie nowe podejscie do probleméw uzdrawia-
nia wlasnego organizmu:

1. Przesta¢ obwiniac lekarzy o to, ze bezskutecznie go lecza.

2. Zrozumie¢, ze o swoje zdrowie powinien przede wszystkim troszczy¢ si¢ sam.

Nauczy¢ sie likwidowac bole glowy nie $srodkami przeciwbolowymi, ktdre zatruwaja
watrobe i caly organizm, a prostymi sposobami usuwajacymi ich przyczyne, zrozumie¢, ze
»nafaszerowany” kamieniami woreczek nalezy oczysci¢, a nie wycinac, ze choroby serca, ukta-
du krazenia lub nadwaga sa wynikiem tego, Ze stal si¢ leniwy i oduczyt si¢ poruszac. A bole
zotadka i trzustki s rezultatem tego, ze jemy duzo i nie to, czego potrzebuje organizm. Aby
Czytelnik prawidlowo zrozumial moja mysl pragne podkresli¢, Ze nie namawiam do zaj-
mowania si¢ samoleczeniem.

Lekarze byli, sa i beda, ale ich pomoc powinna by¢ potrzebna w ostatecznosci (wy-
padek, kolizja itp.). A na co dzien czlowiek sam powinien dbac¢ o swoje zdrowie, wiedziec,
jak sobie pomoc. Lekarz powinien by¢ tylko madrym doradca.

Wiedzg¢ o tym, jak by¢ zdrowym powinien posiada¢ kazdy cztowiek, nie tylko grupa
specjalnie przeszkolonych ludzi, poniewaz tylko w petni zdrowy czlowiek moze by¢ dobry,
madry i silny, taki, jakim stworzyta go natura. Jesli czlowiek chce by¢ zdrowy, powinien kie-
rowac si¢ w swoim zyciu znang maksyma Hipokratesa: ,,Jesli czlowiek sam sobie nie jest leka-

rzem, to po prostu jest gtupcem!”.
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Najwazniejsze, co powinni wiedzie¢ wszyscy, a szczeg6lnie ci, ktorzy postanowili od-
zyskac utracone zdrowie - to, Ze nasz organizm jest jednolitym systemem, na ktory nalezy
zawsze oddziatywa¢ kompleksowo (na ,,dusze i cialo”). Tylko przy takim podejsciu mozna
osiagnac¢ pozadane efekty. Tylko ten moze by¢ zdrow, kto troszczy si¢ o swoja duchows i fi-
zyczng doskonatos¢. I jeszcze jeden aspekt, na ktory chce zwrdci¢ uwage — niszczy¢ swoje
zdrowie zaczynamy (z wielu powodéw) od wczesnego dziecinstwa, dlatego powrot do zdro-
wia nie moze by¢ natychmiastowy. Zeby pozby¢ sie probleméw zdrowotnych niekiedy nalezy
»pracowac nad sobg” 2-3 lata. A potem trzeba tylko podtrzymywac porzadek w swojej gtowie
i swoim ciele i do konca zycia cieszy¢ si¢ z ,,prezentu’, ktorym bezinteresownie obdarzyta

kazdego z nas natura — dobrego zdrowia.

Poznaj siebie
Seneka, rzymski filozof powiedziat:

Ludzie nie umierajq - oni zabijajg sami siebie.

To genialne powiedzenie ma juz dwa tysiace lat, a my do tej pory nie chcemy z tej
madrosci korzystac. Czesto zastanawiam si¢ dlaczego? Moze Seneka powiedzial to zbyt cicho
albo nie wszyscy zdazyli zapisa¢? Jak by nie byto, z pokolenia na pokolenie przekazujemy
naszym dzieciom zle nawyki, a razem z nimi réwniez trapiace nas choroby. Zeby sie jako$
usprawiedliwi¢ méwimy, ze zyjemy w cigzkich czasach i przygniata nas wielki ci¢zar rozwoju
cywilizacyjnego. A moze bardziej przygniata nas ogromna masa naszego ciala, lenistwo i ab-
solutna pogarda dla regut fizjologii, zgodnie z ktérymi funkcjonuje nasz organizm. Ludzie na-
uczyli si¢ obstugiwa¢ komputer, rozwigzuja skomplikowane ekonomiczne problemy. Inzynier
elektronik potrafi znalez¢ uszkodzenie w gestej pajeczynie tysiecy przewodoéw, a na proste
pytanie, ile razy dziennie oddaje mocz i w jakim kolorze, odpowiedzie¢ nie potrafi. Dlatego
chce podkredlic: jezeli nie nauczycie si¢ obserwowac funkcjonowania swojego organizmu,
nigdy nie bedziecie zdrowi!

Pewnego dnia, siedzac w kawiarni, przyjrzalem si¢ mtodej kobiecie. Z twarzy jej wy-
czytalem, Ze cos$ ja niepokoi. Siegneta do torebki, wyjeta z niej tabletke i potkneta ja. Co pani
jest? — Spytatem.

Sprobowata mito si¢ usmiechna¢ i zmeczonym glosem odpowiedziata:

- Znoéw boli mnie glowa.

Przyjrzalem si¢ jej dokladniej. Oczy zmeczone, lekko zaczerwienione, skora obsypa-
na ciemnymi plamkami, znamionami, pieprzykami, piegami. Twarz koloru zdttoszarego jak
w przypadku wielu kobiet palacych. Pod oczami ciemne kregi. I gteboka wyrazna zmarszcz-

ka mi¢dzy brwiami. Gérne powieki lekko opuchnigte, skdra na szyi i na podbrédku troszke

114



zwiotczala, chociaz kobieta byla jeszcze mtoda, miata jakies 25-27 lat. Plecy zgarbione, a ruchy
szyi i glowy wyraznie skrepowane.

— Pewnie pracuje pani w biurze?

— Skad pan wie?

- Wszyscy ci, ktorzy ciagle siedza przy biurku, cierpiana bole glowy, niskie cisnienie,
choroby nerek, organdw plciowych. Szczegdlnie dotyczy to kobiet. A przyczyna tego jest nie-
prawidlowe utozenie ciata podczas wykonywania pracy.

- Czy chce pani dowiedzie¢ sig, skad na pani ciele pojawily sie znamiona, pieprzyki,
piegi?

— Chce - odpowiedziala ze zdziwieniem.

— Ma pani skrzywiony kregostup i chora watrobe, to sa przyczyny zmian skérnych
i bolow glowy. Prosze popatrze¢ na swoje buty.

Lekko sie zdziwita i wyciagnela spod stolika obie nogi. - Pani obuwie jest zdarte
z przodu i w srodku, a to oznacza, ze ma pani chorg watrobe.

— Nie rozumiem, co maja choroby do obuwia.

— Bardzo wiele. Po tym, jak kto$ nosi i zuzywa obuwie mozna okresli¢, na co choruje na
dlugo przed tym, gdy ta choroba zostanie ujawniona. Otoz starozytni lekarze dawno wykryli
Scisty zwigzek miedzy stopami i chorobami organéw wewngetrznych. Chore organy, przy-
kladowo watroba albo serce ostabiaja nogi, co powoduje zmiang sposobu chodzenia, a wigc
obuwie zuzywa si¢ w specyficzny sposéb. Jesli podeszwa jest zdarta z tylu i z goéry - oznacza
to chorobe nerek, z przodu i na zewnatrz — chorobe serca. Pani buty wskazuja na chora wa-
trobe. Zaklocenia pracy watroby wplywaja na jakos¢ oczyszczania krwi. Krew zanieczyszcza
si¢ i ten ,,brudny” strumien zaczyna przebiegac po calym ciele, docierajac do normalnie funk-
cjonujacych organéw i powodujac ich schorzenia. Pomigdzy watroba i skdra istnieje Scisty
zwiazek, dlatego tez ciemne plamy, pryszcze, pieprzyki, tradzik, brodawki, piegi — to skutek
zle pracujacej watroby.

— To ciekawe! — powiedziata z niedowierzaniem. Po czym przetkneta tyk kawy i przy-
gotowala si¢ do dalszego stuchania.

— Ktora filizanke kawy pije pani dzisiaj?

— Trzecig lub czwarta. Mam niskie ci$nienie i czeste bole glowy. Jesli nie wypije kawy,
chodze senna.

— A wie pani dlaczego? Dlatego, ze nerki pani pracujg niezbyt dobrze i to jest, mie-
dzy innymi, przyczyna niskiego ci$nienia. Kawa moze ,otrzezwic¢” zaledwie na 15-20 minut,
a potem zndw jest si¢ sennym i rozbitym. Zbyt duze ilo$ci kawy wymywaja z organizmu
niezmiernie wazne elementy, takie jak zelazo, magnez i wapn, a papieros, ktory szczegdlnie
smakuje jako ,,zakaska” z tykiem kawy, pozbawia organizm niezbednej witaminy C. Otéz je-
zeli chce pani pali¢ z minimalng szkoda dla zdrowia, to po kazdym wypalonym papierosie
powinna pani wycisnac¢ i wypic¢ sok z jednej pomaranczy lub cytryny. Jedli tego nie robimy;,

z czasem pod oczami pojawiaja sie ciemne kregi jako jeden z symptomdéw anemii. Zaczynaja
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pekac naczynia krwionosne, szczegdlnie na nogach i twarzy jako oznaka braku w organizmie
witaminy C i Mg (magnezu). Z tego, co widzg, lubi pani zaspokaja¢ gtéd kawa z kanapka.

- Owszem - przyznala. - Kawa zabija u mnie apetyt.

- Z tym tez nie moge si¢ zgodzi¢. Kawa po prostu jest stymulatorem. Daje energie
na bardzo krotki czas i to wszystko. A przyzwyczajenie zaspokajania gtodu mala objetoscia
positku prowadzi do tego, ze nasz uklad pokarmowy, a szczegdlnie jelito grube, przestaje
pracowac, poniewaz brak mu grubowldknistego pozywienia i to jest przyczyna czestych za-
par¢. Zaparcia prowadza do ciaglego ,samozatruwania” organizmu, poniewaz bakterie gnilne,
zywiac sie, resztkami pokarmu, wydzielaja szkodliwe substancje — toksyny (trucizny), ktore
przez jelita przedostaja si¢ do krwi. Te trucizny sa jedna z przyczyn ciagtego zmeczenia, bolow
glowy, bezsennosci i standw nerwowych.

— Przyznam si¢ panu, Ze czasami jedna tabletka mi nie wystarcza, taki ten bol jest upo-
rczywy — powiedziala i potkneta nastepna pigutke.

- I dlaczego pani si¢ truje, przeciez kazda tabletka to trucizna! Nawet jesli bol gtowy
przejdzie pani dzisiaj, to co bedzie jutro lub za miesiac? Tak bedzie pani zatruwac swoj orga-
nizm?

— A co mam robi¢ w takiej sytuacji?

— Sposobow na zlikwidowanie bolow gtowy bez tabletek jest dos¢ duzo. Prosze poto-
zy¢ prawa reke na czoto, mocno przycisnac i sprobowac pocierac reka czoto z lewej strony na
prawa 20 razy, a potem druga reka. I tak kilka razy, po czym przycisna¢ kciukami i wskazu-
jacymi palcami swoich rak ptatki uszne i mocno, az do bélu masowac 3-5 minut. Niech pani
to zrobi.

Te nieskomplikowane zabiegi wymagaly tylko 5 minut, po czym spytatem:

- No i jak?

— Przeszlo - odpowiedziala, sama sobie nie wierzac. A co jeszcze moze pan powie-
dzie¢ o moim zdrowiu?

— Ma pani katar, oddycha pani przez usta i dlatego cze¢sto boli pania gardlo, oskrzela
i ptuca. I to wszystko przez to, ze przywykla pani spa¢ na migkkiej poscieli i migkkiej podusz-
ce.

Moja rozmoéwczyni siedziata ze zdziwionymi oczami i szeroko otwartymi ustami.

— To naprawde smutne, tyle lat zyje i nic nie wiem o swoim organizmie. Niech mi pan
powie, co mam robic¢? - spytala z zaklopotaniem.

— Zmieni¢ dotychczasowy tryb zZycia i przede wszystkim zlikwidowac zaparcia, po-
prawic¢ prace jelit i watroby, doprowadzi¢ do porzadku kregostup. I wreszcie zaczac jes¢ to,
co jest zdrowe, a nie to, co pani lubi! I jeszcze zrozumie¢ jedna bardzo istotna rzecz - ze pani

zdrowie jest w pani rekach.
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MysI ktéra leczy...

Metoda samoleczenia

Natura w kazdym z nas umiescila cudowna, indywidualna ,,apteke”, w ktérej znajduja
si¢ wszystkie leki na kazda nasza chorobe. Pozostaje tylko jedno zadanie — nauczy¢ si¢ z tych
lekéw korzystac.

Proces samoleczenia sklada si¢ z dwoch etapow. W pierwszym etapie nalezy nauczy¢
sie rozluznia¢ migsnie catego ciala. Drugi etap, to wprowadzenie do naszego ,,komputera” -
podswiadomosci odpowiedniego programu uzdrawiajacego, skierowanego na uruchomienie
procesdw samoregulacji. Metoda samoleczenia jest skuteczna, poniewaz w naturalny sposob

wykorzystuje indywidualne mozliwosci obronne organizmu.

Etap I - rozluznienie

Polozy¢ si¢ na plecach, na roztozonym na podtodze migkkim kocu. Rece utozone
wzdluz tulowia, dlonie zwrécone na zewnatrz, lekko zgiete palce rak, stopy rozchylone,
glowa przechylona na bok, usta uchylone, jezyk przycisniety do goérnego rzedu zgbow, oczy
zamknigte. Zamkniete oczy pozwalaja si¢ skoncentrowac. Przyjawszy prawidlowa pozycje
rozluzniajaca, nalezy si¢ uspokoi¢, postara¢ o niczym nie mysle¢, a najwazniejsze - wyréwnac

i uspokoi¢ oddech. Aby si¢ rozluzni¢ potrzeba zwykle 2-5 minut.

Etap II - samoleczenie

Komorki naszego ciala posiadaja zdolno$¢ prymitywnego myslenia, ktdre przypomi-
na nierozwiniete myslenie matego dziecka. To zawsze nalezy bra¢ pod uwage, gdy zwracamy
si¢ do chorego organu. Czlowiek powinien wyobrazi¢ sobie chory organ, skoncentrowac
swoja uwage na przekazaniu w myslach choremu organizmowi rozkazu, sprébowac si¢ z nim
~skontaktowa¢” Zadania skierowane do chorego organu powinny by¢ wyrazone zdecydowa-
nie i jasno, w formie przemawiania do kaprysnego, ale ukochanego dziecka, ktére nie wypet-
nia swoich obowiazkéw. Kazdy organ naszego ciata ma swéj ,charakter”. Zotadek i watroba to
organy uparte i niezbyt ,,madre” i dlatego tez zwracac si¢ do nich nalezy tonem ostrym, rozka-
zujacym. Serce jest madrzejszym organem, ulega rozkazom w delikatnej, serdecznej formie.

Przyklad: Przeprowadziwszy pierwszy etap relaksu, nalezy rozpocza¢ drugi: sprébo-
wa¢ w myslach zajrze¢ w glab swojego serca i zobaczy¢ w nim malenki kolorowy ptomy-
czek - zrédlo milosci i ocalajacej energii. Obserwowac, jak ptomyczek si¢ zwigksza, wypelnia
cale serce, a potem ogarnia cale cialo od czubka glowy po koniuszki palcéw rak i ndg. Prosze
sprobowac poczug, jak $wiatlo oczyszcza ciato z chordb, likwiduje stany zapalne, a wraca
zdrowie i rzesko$¢. Nalezy powiedzie¢ sobie spokojnie: Z kazdym wdechem jestem coraz
blizszy pelnego oczyszczenia. Swiatto w moim ciele to uzdrawiajaca ,energia” Jesli zna sie
konkretne miejsce, gdzie znajduje si¢ guz, stan zapalny itp., nalezy potozy¢ tam prawa reke

i wyobrazic¢ sobie, ze uzdrawiajace §wiatlo, skoncentrowane posrodku dloni, jest gorace i jego
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promien rozpuszcza guz, tak jak promienie sfonica topia $nieg lub bryty lodu.

Jest to tylko przykltadowe wyobrazenie. Mysle, ze kazdy z Panstwa ma dos¢ fantazji, by
stworzy¢ wlasne obrazy.

Najwazniejsze, by rozluzni¢ migénie i,zapisa¢” leczniczy program w podswiadomosci.
Seanse mozna przeprowadza¢ w dowolnym czasie, najlepiej w samotnosci, aby nikt nam nie
przeszkadzal. Jezeli pomaga Panstwu spokojna, relaksujaca muzyka, prosze ja wykorzystywac.
Spokojna, lubiana melodia wzmacnia efekt relaksu.

W taki sposob mozemy oddziatywa¢ na wszystkie chore organy naszego ciala, jak
réwniez na system nerwowy, pamie¢, wzrok, stuch itp. Najwazniejsze, by robi¢ to powaznie,

przyznajac sie do tego, ze za wiele naszych chordb jestesmy sami odpowiedzialni.

Pozytywne nastawienie do zycia

Nie tak straszna jest Smier<, jak straszna jest staros¢

- madros¢ Wschodu

Rados¢ na starosé

Na przestrzeni wiekow ludzie marzyli o niesmiertelnosci i poszukiwali legendarnego
eliksiru mlodosci. Obecnie tym zagadnieniem zajmuja si¢ uczeni calego swiata.

Wiele os6b uwaza, ze ze staroscig nie nalezy walczy¢. Starego organizmu nie nalezy
proébowac zmienia¢, podobnie jak sprochnialego drzewa nie da si¢ ozywic¢ lub odbudowac
rozpadajacej sie, zmurszalej chaty. Staros¢ nalezy podtrzymywac, polepszac jej stan, likwido-
wac cierpienia zwiazane z dolegliwosciami i pomagac organizmowi zgasna¢ bez meczarni.

Powstaje pytanie: dlaczego organizm si¢ starzeje? Miedzy innymi, dlatego, ze my sami
tego podswiadomie chcemy. Kazdy czlowiek boi si¢ starosci, chordb, starczego zniedoteznie-
nia, bezradnosci. Samo pojawienie si¢ mysli o starosci jest juz jej poczatkiem. Wiele zalezy od
naszej psychiki, ktéra ,nastrajamy” na nieuchronnos¢ starzenia si¢ i $mierci.

W odréznieniu od wszystkich zyjacych na ziemi organizmdw, cztowiek dzigki swojej
psychice moze wplywac na wszystkie procesy zyciowe w swoim organizmie. Nauka zna nie-
skonczona liczbe faktow, kiedy to ludzie bezustannie myslacy o jakiej$ chorobie, zapadali na
nia i na odwrdt — pozbywali sie nieuleczalnych choréb dzigki pozytywnemu mysleniu.

Oznacza to, ze nasze mysli moga uczynic¢ nas zdrowymi lub chorymi, mlodymi lub

starymi.

Staros¢ — to nastawienia
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Od okreslonego momentu zyciowego cztowiek zaczyna $wiadomie dzieli¢ swoje Zycie
na etapy: malzenstwo, urodzenie dziecka, oczekiwanie na menopauze (u kobiet), przejscie na
emeryture itd. Z uwagi na powstale u cztowieka przekonanie o tym, ze poszczegdlne etapy
naszego zycia si¢ zmieniaja i nic na to nie poradzimy, jak gdyby sami ,,programujemy” swoj
organizm na nadejscie starosci. Jak tylko pojawia sie pierwsze zmarszczki, wypadaja wlosy,
pojawiaja sie bole w stawach, czlowiek stawia sobie diagnoze: to z powodu tego, ze si¢ starze-
je? To znaczy, ze musze si¢ oszczedzaé, gromadzic sity, mniej si¢ rusza¢, wiecej odpoczywac.
Nikt nie mysli o tym, ze pojawiajace si¢ oznaki starosci to stan, w ktéry sami si¢ ,,wpedzili-
$my”. Ztym odzywianiem, lenistwem, brakiem checi do bycia mtodym. Méwiac obrazowo, za
pomoca psychiki sami sobie skracamy zycie. Zaczynamy sig¢ starze¢ — bo sami podswiadomie
tego chcemy.

Przelomowym etapem w naszym zyciu jest wiek 40-50 lat. W tym okresie nalezy
szczegolnie dbac o czystosc¢ i tadny wyglad swojej skory, wlosow, rak, nog, paznokci, o ksztalty
swojego ciala, sprawno$¢ ruchowa stawdw, migsni. Lekki chod, prosta postawa, elastyczne
cialo, wciagniety brzuch, czyste, bystre oczy — to cechy niestarzejacego si¢ ciata. Bledem,
szczegolnie u kobiet, jest to, ze zauwazywszy na swoim ciele zmarszczki lub faldy tluszczowe,
coraz rzadziej zagladaja do lustra, staraja si¢ nie oglada¢ wlasnego odbicia, a podswiadomie
przez caly czas dreczy je mysl: Czyzbym to byla ja? Do czego mnie doprowadzito zycie? Jak ja
zle wygladam! Czyzby to juz byla staro$c?

Takie mysli zniechecaja do zycia i powoduja brak zainteresowania wlasnym wygla-
dem. Kobieta przestaje akceptowac siebie, zachwycac si¢ soba i jesli mysli w ten sposéb, to juz

..zameldowatla na stale” staro$¢ w swoim organizmie.

Mechanizm starzenia sie

Mechanizm starzenia si¢ nie jest tak naprawde do konca znany. Istnieje kilka teorii
starzenia si¢. Jedna z nich (hormonalna) glosi, ze staros¢ - to zachwianie rownowagi miedzy
starymi i mlodymi komoérkami. Dzieje si¢ tak z dwoch uzaleznionych od siebie powoddw.
Z jednej strony w organizmie ,,starzeja si¢” hormony, z drugiej — zaburza si¢ kontakt miedzy
hormonem a komorka. Nasz mézg wplywa na komodrke poprzez swojego posrednika — hor-
mony.

Kazda komdrka ma swoje koncéwki — receptory. Jesli receptory nie reaguja na hor-
mony - nastepuje starzenie si¢ komorki i jej obumieranie. Sprébuje wyjasnic to zjawisko na
prostym, banalnym przyktadzie. Przypus¢my, ze telewizor jest naszym organizmem, pilot - to
nasz mozg, ktéry moze go wlacza¢ — wylaczaé, zmienia¢ kanaly itd., baterie w pilocie - to
hormony, kontakt miedzy pilotem i bateriami - to receptory.

Jesli baterie si¢ zestarzaly — ale pracuja, niszcza kontakty, utleniajac si¢. Catkowicie

sprawny uklad miedzy telewizorem a pilotem zaczyna funkcjonowa¢ nieprawidtowo, a na-
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stepnie przestaje w ogole dziatac. Ale jesli si¢ wymieni baterie i oczysci kontakty, to wszystko
zaczyna pracowac z nows sita. Co$ podobnego zachodzi w naszym organizmie, tylko proces
ten jest bardziej skomplikowany. Ale to tylko teorie. Kazdy z nas zyje wedtug scidle dla niego
napisanego przez nature scenariusza, tym niemniej ilo§¢ przezytych lat w duzym stopniu za-

lezy od naszego codziennego postepowania w stosunku do swojego organizmu.

Sztuka bycia mtodym

Obecnie stworzono hormony nowej generacji, jak si¢ powszechnie twierdzi, bez skut-
kéw ubocznych. Mozna wprowadzi¢ do organizmu sztuczne hormony, ale jak wskazuje prak-
tyka, to tylko pozwala zahamowac¢ procesy starzenia. Na dodatek nie wszyscy i nie zawsze
stosujac hormony uzyskuja zamierzony efekt. Jak twierdza uczeni, wykorzystujemy mozliwo-
$ci naszego mozgu tylko w 10%. A to znaczy, ze w organizmie kazdego z nas sa rezerwy, ktore
nalezy ,,zmusi¢” do pracy.

Natura postapila bardzo madrze dajac cztowiekowi pamig¢é. Wspomnienia budza
W nas emocje, a emocje szczeg6lnie pozytywne, zmuszaja hormony (endorfiny - hormony
szczescia) do pracy, a razem z nimi receptory komorek - a wigc - i caly organizm.

Znaczy to, ze eliksirem mlodosci sa przede wszystkim nasze pozytywne mysli,
emocje i uczucia. Czyli, tak naprawde nie ma znaczenia, ile mamy lat, zawsze mozemy

przesunac wskazowki naszego ,,zegara biologicznego” ze starosci na mlodosc.

Recepta na mtodos¢

Nalezy nauczy¢ si¢ ,wybierac¢” z pokladéw pamigci wspomnienia o mtodosci, o pierw-
szej sympatii, o wszystkich miltych chwilach, ktére przezylismy. Przeciez dla czlowieka (szcze-
golnie dla kobiet) nie ma lepszego lekarstwa na choroby - jak mitos¢!

Nieprzypadkowo, dawniej kobiety przechowywaly swoja sukni¢ §lubna i od czasu do
czasu wyciagaly, zeby si¢ nia pozachwyca¢, a czasami nawet si¢ w nig ubieraly. Regularnie
mozna przegladac zdjecia, na ktérych zostalismy utrwaleni w mlodym wieku. Czesciej spo-
tykac si¢ z przyjaciétmi z mtodosci, ze szkoly. Takie spotkania dla naszego organizmu, na-
szej psychiki - sa swoistym eliksirem mlodosci. Stale nastawienie psychiczne na mlodos¢
i zdrowie nie tylko hamuje nadejscie starosci, ale moze przywroci¢ nam mlodos¢.

Zwielumadrych,starozytnych porad wybratem kilka najbardziej wedtug mnie skutecz-

nych. Chce wam o nich opowiedzie¢. Kto wie moze i Wam przyniosa one szczgscie i zdrowie.

Korzystajac z podanych nizej rad medrcow mozemy przedluzy¢ mlodos¢, zdoby¢

zdrowie, zatrzymac staros¢. Oto one:
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Kochaj siebie takim, jakim jestes.
Nigdy nikomu nie zazdros$c.

Jesli sie sobie nie podobasz - zmien sig.

Ll

Z10$¢, obraza, krytyka siebie i innych - to najbardziej szkodliwe emocje dla zdro-
wia.

Jesli co$ postanowile$ — dzialaj.

Pomagaj biednym, chorym, starym i czyn to z radoscia.

Nigdy nie mysl o chorobach, starodci i $mierci.

Mitos¢ jest najlepszym lekarstwem na choroby i staro$c.

Y 0N oW

Twoimi wrogami sa: obzarstwo, chciwos¢, uleganie wlasnym stabosciom.

10. Troski prowadza do zejscia z tego Swiata. Wzdychania niszcza ciato cztowieka.

11. Najwiekszym grzechem jest strach i podiosc.

12. Najlepszym dniem - jest dzien dzisiejszy.

13. Najlepsze miasto to to, w ktérym najbardziej Ci si¢ powodzi.

14. Najlepsza praca to ta, ktora lubisz.

15. Najwigkszy blad - utrata nadziei.

16. Najwiegkszy prezent, ktory mozesz podarowac lub otrzymac, to mitosc.

17. Najwiegksze bogactwo to zdrowie.

Drogi Czytelniku, prosze¢ uwaznie przeczytaj nizej napisana mysl. Jej zrozumienie
moze zmieni¢ Twoje zycie.

Zeby zy¢ dlugo i zdrowo, trzeba umieé zy¢ szczesliwie... To jest taka sztuka, ktorej

nikt Was nie moze nauczy¢. Kazdy tego musi nauczy¢ si¢ sam.

Tajemnica zmarszczek

Wigkszos¢ ludzi starzejac si¢, coraz rzadziej przeglada si¢ w lustrze. Trudno pogodzi¢
si¢ z tym, ze niegdys$ duze pigkne oczy zrobily si¢ mate od zwisajacych, obrzmialych powiek,
a wyrazne faldy (worki pod oczami) w ksztalcie potksiezyca nadaja twarzy wyglad starczy
i nieszczesliwy.

Och, jak si¢ nie chce starze¢! - myslimy z gorycza, zauwazajac na twarzy i ciele coraz
to nowe zmarszczki. Mysle, ze nie wszyscy do konca zdajg sobie sprawe z tego, ze nasze od-
bicie w lustrze jest odbiciem naszego sposobu zycia. I jesli nie probowalibysmy zatuszowac
zbliZajaca sie¢ staros¢ drogimi kremami i nowoczesnymi kosmetykami, nasze ciato nie ktamie.
Kazda zmarszczka, zabarwienia skory, blask oczu i wlosdw, stan paznokci, chéd i nawet spo-
sob pisania sa odzwierciedleniem stanu naszych organéw wewnetrznych. Na przyklad, jesli
cztowiekowi dokuczaja wrzody zotadka lub dwunastnicy, chodzi zgarbiony, ma blada twarz
i brazowe cienie pod oczami - charakterystyczne symptomy anemii. A zbielaly koniuszek

nosa sygnalizuje proces owrzodzenia ukladu pokarmowego. Glgboka pionowa bruzda mie-
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dzy brwiami jakby daje znac jej posiadaczowi, ze mato bywa na $wiezym powietrzu i z tego
powodu cierpi na silne bole glowy.

Wielki Hermes powiedzial, ze wszystko, co pochodzi z wnetrza organizmu, wyraznie
widac na zewnatrz! A to znaczy, ze worki pod oczami wcale nie s atrybutem starzejacego si¢
ciafa.

Przyczyny ich pojawienia trzeba szukaé w ztej pracy nerek, pecherza moczowego lub
serca. Z kolei wiszace ,torby” nad gérnymi powiekami, to nie rezultat bezsennych nocy, jak
zwyklo mysle¢ wielu, a ewidentny przyklad zakidcenia normalnej pracy uktadu krazenia.
Od niepamigtnych czasow ludzie daza do wyciagnigcia wnioskow na temat, niedostepnego
dla oka, wewnetrznego stanu organizmu na podstawie widocznych oznak zewnetrznych.
Chinczycy jako pierwsi nauczyli si¢ rozpoznawac choroby na podstawie zmarszczek na twa-
rzy. Mistrzowie Sian Min (tak nazywatla si¢ sztuka diagnozowania z twarzy) przekazywali
swoje doswiadczenie tylko wybranym. Kto wie, czy jedli ich wiedza stataby si¢ wlasnoscia

wielu, to zdrowie catej ludzkosci wygladaloby dzi$ zupelnie inacze;.

Wyglad — lustro zdrowia

Po przeczytaniu tego rozdziatu zrozumiecie, o jakich ,tajnych” procesach wewnatrz
organizmu moga opowiedzie¢ jezyk, oczy, wargi, wlosy, skora itp. Chociaz organizm ludzki
jest jednolitym, wzajemnie powigzanym systemem, dla wygody bede oddzielnie rozpatrywac
cechy charakterystyczne poszczegdlnych czesci naszego ciala.

W niniejszym rozdziale zostaly opisane tylko oznaki zewngtrzne, ktére $wiadcza

o skfonnosciach do tej lub innej choroby.

Glowa (ksztalt glowy)

Ksztalt glowy w niektérych przypadkach jest wyznacznikiem sit zyciowych. Ludzie,
ktorzy maja ,,$cigta’, prawie plaska potylice, powinni zdawac sobie sprawe z tego, ze natura nie
obdarzyla ich dobrym zdrowiem. Powinni ciagle troszczy¢ si¢ o wzmocnienie swojej kondy-
cji, stosujac najréznorodniejsze, kompleksowo uzdrawiajace metody. Najczestsze dolegliwosci
ludzi ze ,,$cigta” potylica to: ciagle uczucie stabosci, zaktocenia krazenia, migrenowe béle glo-

wy, bole watroby i ukladu pokarmowego.

Wilosy

Stan wlosow jest wykladnikiem naszego samopoczucia. Jesli wlosy stajg si¢ niepo-
stuszne, nie ukltadajq si¢ we fryzure, szybko si¢ przetluszczaja, sg zbyt suche, tamliwe, to zna-
czy, ze w organizmie jest co$ nie w porzadku. Zwykle problemy z wlosami pojawiaja sie przy
niedostatecznej zdolnosci filtracyjnej watroby, braku witamin, makro- i mikroelementow.

Kilka stow dla tych, ktorzy lysieja. W ksiazce ,,Uleczy¢ nieuleczalne. Czg¢s¢ 1” doktadnie

opisalem przyczyny tysienia i sposoby walki z wypadaniem wlosow. Sadzac po otrzymanych
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od czytelnikow listach, nie wszyscy gotowi sa podja¢ walke z gwaltowna ,,ucieczka wlosow
z rodzonej glowy”. Wiele 0sob prosi o prostsze sposoby zatrzymania czupryny. Musze wszyst-
kich rozczarowac. Jesli chcecie zachowac wlosy, trzeba o nie ,,walczy¢”. Ale jesli nie starcza na
to sit i czasu, pocieszy¢ moge tylko jednym. Najwazniejsze — nie martwcie si¢. Pamietajcie,
ze yarmia” lysiejacych liczy miliony ludzi na calym $wiecie. Radze - lysiejcie z godnoscia.
Nie trzeba wstydliwie zaczesywac lysiny specjalnie w tym celu wyhodowanym kosmykiem
wloséw. Im mniej uwagi bedziecie zwraca¢ na swoja lysing, tym mniejsza uwage bedzie jej
poswigca¢ otoczenie. Na koniec pocieszajaca wiadomo$¢ — otdz francuscy socjologowie
w trakcie badan ustalili, ze wiele kobiet uwaza tysych mezczyzn za przyjemnych i sympatycz-
nych i w wyniku tego podswiadomie z nimi sympatyzuje. Nie zadreczajcie si¢ wiec na prézno

z powodu lysienia. Ostatecznie wazne jest nie to, co na glowie, ale to, co wewnatrz niej!

Czolo

Patrzac na czolo, nalezy przede wszystkim zwraca¢ uwagg, na zmarszczki.

Jesli na czole, troch¢ powyzej nasady nosa, tworza si¢ zmarszczki w ksztalcie krzyza,
to nie jest wykluczone powazne schorzenie kregostupa. Oprocz tego zmarszczki te wskazuja
réwniez na sktonnos¢ do béléw migrenowych, ktérych przyczyna jest zwyrodnienie kregow
szyjnych. Kiedy zmarszczki na czole sa przerywane, faliste, to taki czlowiek fatwo daje si¢ wy-
prowadzi¢ z rdwnowagi, moga go famac udreki duchowe, jest sktonny do depresji z powodu
niezréwnowazonego systemu nerwowego. Jesli na czole wyraznie wida¢ ciagle, krzyzujace si¢

zmarszczki, mamy do czynienia z silna osobowoscia, ktora rzadko choruje.

Oczy

W oczach widac nie tylko rozum i inteligencj¢ cztowieka, ale réwniez poziom jego sit
witalnych.

Oczy sanie tylko odbiciem stanu naszego zdrowia, moga one tez co$ powiedzie¢ o na-

szym charakterze.

Oczy zielone - naleza do ludzi wrazliwych i delikatnych. Ludzie o zielonych oczach sa
niezawodni. Ale zielonookim zawsze brakuje mifosci. Jednak temu, kto ich pokocha,
odpowiedza bezgranicznym oddaniem.

Oczy niebieskie — nie szukajcie w nich marzycielstwa i naiwnosci. Ludzie z niebieski-
mi oczami maja silng wole, daza do okreslonego celu i dobrze wiedza, czego chca.
Oczy czarne - oznaka natury namietne;j. Jesli czego$ zechca, nic nie powstrzyma ich
pragnien. Szczego6lnie w sprawach milosnych.

Oczy szare - oznaka dociekliwosci. Tacy ludzie maja powodzenie w mitoéci i w innych
dziedzinach zycia.

Jasnopiwne - naleza do czlowieka rozsadnego, pragmatyka.

Ciemnopiwne - charakterystyczne dla ludzi o wrazliwym temperamencie. Piwnoocy
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nie zawsze wiedza, czego tak naprawde chcg i tym bardziej, nie wiedza, jaka droga
osiagnac to, czego chca. Z tego powodu charakteryzuje ich nadmierny temperament.

Czesto wybuchowi.

Jak juz wiemy, worki pod oczami to rezultat zaburzen pracy pecherza moczowego,
nerek i serca. Aby zlikwidowa¢ przyczyne ich powstania, nalezy skierowa¢ wysitki na oczysz-
czenie tych organow. Ale poniewaz powrdt do utraconego zdrowia wymaga czasu, a workow

pod oczami chcecie si¢ pozby¢ jak najszybciej, sprobujcie zastosowac nastepujace porady:

Pozyteczne rady

e Zrobcie kompres z szatwi. Lyzeczke od herbaty szatwi zalejcie 1/2 szklanki wrzatku,
odstawcie na 15 minut. Nastepnie przecedzcie. Otrzymang porcj¢ podzielcie na pot.
Jedna ostudzona czg¢$¢ wstawcie do lodowki, a druga pozostawcie ciepla. Potozcie
sie wygodnie i na 10 minut poldzcie na dolne powieki tampony zmoczone cieplym
naparem, a potem (tez na 10 minut) — zimnym. Powtdrzcie to 2 razy, najlepiej przed
snem, kiedy nigdzie si¢ nie spieszycie. Przeprowadzcie 15 zabiegdéw co drugi dzien.
Nastepnie miesiagc przerwy i znow 15 zabiegow.

o Safatka z natki pietruszki. Drobno posiekane liscie pietruszki natozy¢ na dolne po-
wieki i przykry¢ namoczonymi w wodzie tamponami na 10 minut. Najlepiej przed
snem. Minimalna ilo$¢ 15 zabiegéw w miesiacu.

e Przygotujcie nastepujacy zestaw: 1/2 ziemniaka zetrze¢ na tarce, doda¢ w rownej
ilosci make pszenna i przegotowane, ostudzone mleko. Wszystko wymieszac i po-
tfozy¢ na 15 minut na oczy. Nastepnie optukac twarz ciepta woda (najlepiej mine-

ralna) i nalozy¢ krem odzywczy na dzien.

Brwi

Wyktadnik pracy ukltadu hormonalnego w organizmie.

Powieki
Wskaznik obcigzenia systemu nerwowego. Duze powieki wskazuja na normalne funk-
cjonowanie ukladu nerwowego. Podluzna zmarszczka, dzielaca gérng powieke — zakldcenie

bilansu substancji mineralnych w organizmie, potrzeba snu, nadmierne napigcie organizmu.

Nos

Jest wykltadnikiem cech w szczegdlnosci duchowego zycia czltowieka. Jedli jest on
odchylony w prawo to lubicie zajmowac si¢ pracg fizyczna, a jesli w lewo - to wolicie prace
umystowa.

Usta

Ksztalt i kolor gérnej wargi wskazujq na stan krwi. Ksztalt i kolor dolnej wargi wska-
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zuja na stan narzadow potozonych w dolnej czesci ciata.

Zeby

Aby miec¢ zdrowe zgby, nalezy prawidtowo si¢ odzywiac i prawidtowo czysci¢ zeby.
Powoli przezuwac¢ pokarm. Nie je$¢ goracego i zimnego pozywienia. Regularnie, co 6 miesie-
cy odbywac¢ wizyty profilaktyczne u stomatologa!

Jak sie okazuje, zdrowe zeby przypominaja kolorem kos¢ stoniowsq (nie myli¢ z z61-
tym kolorem ze¢bdw u palaczy). Im fadniejszy jest ksztalt zegbow i im rownomierniej sa one
zabarwione, tym czlowiek jest zdrowszy. Zniszczone z¢by sa sygnatem niezdrowego stanu or-
ganizmu. Podstawowa przyczyna psucia si¢ zebéw w naszych czasach jest przede wszystkim
spozywanie produktéw poddanych obrébce termicznej (gotowanych), produktéw zawiera-
jacych cukier, spozywanie w duzych ilosciach kawy i stodkich napojow, lodéw i produktéw
syntetycznych.

Nieprawidlowe odzywianie, poczynajac od wieku dzieci¢cego, prowadzi do catkowi-
tego rozkladu przemiany Ca (wapnia) w organizmie, co w koncowym rezultacie odbije si¢ na

stanie kosci i zebow.

Jezyk

Jest zwierciadtem organizmu. Na podstawie stanu jezyka mozemy bezbtednie stwier-
dzi¢, czy czlowiek jest zdrowy czy chory. Nawet, jesli symptomy choroby zniknely, a stan
jezyka nie ulegl zmianie, mozemy z cala pewnoscia powiedzie¢, ze choroba nie ustapita.
Szczegolnie charakterystyczne sa zmiany na powierzchni jezyka przy chorobach organéw
trawienia: zotadka, watroby, jelit. Wiekszos$¢ ludzi ma na jezyku bialoszary nalot, ktory jest
oznaka zaburzenia funkcji trawienia. Sposob odzywiania wigkszosci ludzi prowadzi do
kwasicy (kwasnego odczynu krwi), co stwarza w organizmie korzystne warunki dla rozwo-
ju chorobotworczych pasozytow (grzybow, drozdzy itp.). Wiasnie kwasny odczyn krwi jest
przyczyna wielu chorob ukladu trawienia, serca, watroby, ukltadu nerwowego, bélow glowy.
Wystepowanie grzybicznego, bialoszarego nalotu na jezyku jest wyrazna oznaka tego, ze
powinniscie natychmiast zmieni¢ tryb Zycia, przeprowadzi¢ oczyszczenie organizmu, pra-
widtowo taczy¢ produkty spozywcze, spozywac wiecej artykuldw dajacych zasadowy odczyn

krwi - warzyw, owocow, $wiezo przygotowanych sokow.

Ucho
Odzwierciedla tworcze sily cztowieka. Duze uszy ma czlowiek dazacy do samodo-
skonalenia i wiedzy. Mate uszy - oznaka lekkomyslnosci i ograniczonosci. Osoby z malymi

uszami szybko si¢ mecza.

Podbrodek
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Wyktadnik cech charakteru cztowieka. Podbrodek wsunigty do wewnatrz wskazuje na

staba wolg, szybkie meczenie sig, sktonnos¢ do neurastenii.

Szyja

Wyktadnik wieku biologicznego.

Szyja krotka — mozliwos¢ zaburzenia uktadu krazenia. Sktfonnos¢ do udaru.

Ludziom z krétka szyja nie wolno dopuscic¢ do zwigkszenia wagi ciata. Powinni obser-
wowac poziom cholesterolu i wigcej by¢ w ruchu na $wiezym powietrzu.

Szyja dluga - sktonnos¢ do angin, zapalen oskrzeli i ptuc. Ludzie z dtuga szyja powin-

ni hartowac ciato, szczegdlnie nos. Starac si¢ oddychac¢ nosem. Nie dopuszczac do katardw.

Ramiona

Lewe ramie jest wyzsze niz prawe - skfonnos¢ do reumatyzmu.

Bole w prawej fopatce — schorzenia watroby, pecherzyka zétciowego.

Bole w lewej fopatce — wrzdd zotadka.

Oba ramiona uniesione - zaburzenia pracy ptuc.

Oba ramiona wysuniete do przodu — mata pojemnos¢ ptuc, skrzywienie pierwszego
odcinka kregostupa.

Oba ramiona cofniete — zaburzenia oddychania, mozliwa astma oskrzelowa.

Skdra

Najwazniejszy narzad oddychania. Aby by¢ zdrowym, nalezy dazy¢ do maksymalnego
kontaktu skdry z powietrzem, woda i, w granicach rozsadku, ze stoncem.

Chociaz wszystkie zmiany na skorze zwiazane sa ze stanem organéw wewnetrznych
organizmu, tym niemniej naturalna kosmetyka moze wyswiadczy¢ skorze nieocenione ustu-

gi. Np. ziemniak moze by¢ bardzo przydatny.

Pozyteczne rady

e Jesli macie sucha skore z przebarwieniami, sprobujcie przecierac ja $wiezym so-
kiem z ziemniakow. Do dwdch stotowych lyzek swiezego soku dodajcie tyzeczke od
herbaty mleka.

o Jedli skodra jest ttusta, ma przebarwienia i piegi przecierajcie ja mieszanka z 1 tyzki
stolowej swiezego soku z ziemniakow i 5 kropel soku z cytryny. Tym, ktérzy maja
rozszerzone naczynia wlosowate widoczne na skorze, radzg, nastepujaca maseczke.
Wytnijcie w gazie lub cienkim reczniczku otwory na oczy, nos i usta, zmoczcie gaze
sokiem z ziemniakdw i poldzcie na twarz na 30 minut. Jesli zaczerwienienie twarzy
zwiazane jest z podwyzszonym wydzielaniem zotadka, wypijajcie 3 razy dziennie
po jedzeniu pot szklanki §wiezo przygotowanego soku z ziemniakow. Dla oséb

w starszym wieku polecam maski z ziemniakdw gotowanych. Ziemniak ugotowany
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»w mundurku” rozgnieccie i ciepty potdzcie na twarz.

Jesli starzejaca si¢ skora jest zwiotczata i sucha, dodajcie do ziemniaka zdéttko jaj-
ka. Maseczke klas¢ na 30 minut. Po 30 minutach zdejmijcie maseczke chusteczka
zmoczona w goracym mleku, jesli skora jest sucha. Jesli skora jest tlusta, zmoczcie
chusteczke ciepla, gotowana woda. Po zdjeciu maseczki naniescie na twarz krem

odzyweczy. A potem popatrzcie na siebie w lustro. Na pewno odmlodnieliscie.



Czesc¢ piagta

INFORMACJE DO PRZEMYSLENIA



Odpowiedzi na pytania

Jestem po dwoch zawatach serca (61 lat). Bytam otyla. W ostatnich
dwdch latach schudtam 10 kg. Chce Zy¢ i by¢ sprawng, Zeby zobaczy¢ jak dora-
stajq moje ukochane, wspaniate wnuczki.

Panie profesorze, bardzo proszq o wskazowki, co robic, zeby mie¢ w miare

zdrowe serce? Beata B.

Zanim odpowiem pani na pytanie kilka stéw do wszystkich Czytelnikow.

Teraz duzo si¢ mowi o tym, ze dazenie do zycia ,z predkoscig swiatla” powoduje
ogromnga ilos¢ zawalow serca. Takie okreslenia jak stres, napigcia dnia codziennego uzywane
sa jako wytlumaczenie zwiekszonej smiertelnosci na skutek zawatow. Jednak zawatow ser-
ca, szczegolnie w mtodym wieku, nie kojarzytbym z napigciami nerwowymi. Przyczyna jest
prostsza: organizm zatruty jest od srodka w wyniku nieprawidlowego rytmu zycia. Naczynia
krwionosne niszczone sa przez sole ,,nierozpuszczalnego” wapnia i przez osad ,,ztego” chole-
sterolu. Oprocz tego krew jest tak gesta i zakwaszona, ze powstawanie skrzepéw w naczyniach
krwionosnych jest nieuniknione. Oznacza to, ze wczesniej czy pdzniej tragedia zawatu moze
spotkac kazdego, kto na czas, dopdki jest jeszcze zdrowy, nie zatroszczy sie o swoje serce.

Nie raz spotykatem ludzi, ktorzy jedli i pili wszystko bez ograniczen, spedzali cate
noce przed ekranem komputera. W ich gabinetach dym papierosowy mieszat sie z zapachem
$wiezo parzonej, mocnej kawy. Tym ludziom zawsze brakowalo czasu na spacer, a telefon
dzwonit prawie przez 24 godziny na dobe. Ale oni wciaz powtarzali, Ze sa w dobrej formie,
ze nic ich nigdy nie boli. I nawet gdy padali ,razeni” zawalem serca, nie uznawali swojego
trybu zZycia za jego przyczyne. Wedlug nich wszystkiemu winne bylo napigcie towarzyszace
wykonywanej pracy, stres, nerwy. Jak pokazuje historia od niepamigtnych czaséw czlowiek
znajdowat si¢ pod presja roznych stresow. Nasi przodkowie zyli w takim stresie, ktorego my
nie mozemy sobie nawet wyobrazi¢. W tych odlegtych czasach czlowiek w kazdej chwili mogt
pasc ofiarg dzikiego zwierza. Nawiedzaly go potezne kataklizmy: huragany, trzesienia ziemi,
powodzie, a na co dzien walczyl z wiatrem, stonicem, deszczem, sniegiem. Odpornos¢ na to
wszystko ludzie zachowali w genach i dlatego ani stres, ani napiecie nie sg dla organizmu ni-
czym nowym. Zycie zawsze byto nieprzerwanym stresem. Zy¢ to znaczy przez 24 godziny na
dobe odczuwac ciagly stres ze wszystkich stron.

Czytelnik moze sig, ze mna nie zgodzi¢: przeciez nasi dalecy przodkowie nie dozywali
nawet czterdziestki! To prawda, teraz zyjemy dluzej, ale zy¢ dtuzej wcale nie znaczy zy¢ lepie;j.
Gdy czlowiek w pelni sit w wieku 40-50 lat staje sie, po zawale serca lub udarze mézgu, inwa-
lida, to komu potrzebne te 20 lat, ktore przezyje jako osoba na wpdt niepelnosprawna, meczac
siebie i calg swojg rodzine.

Wielu ludzi, ktérzy przez 15-20 lat ,robili pieniadze’, gdy zniszczyli swoje zdrowie,
mowili ze smutkiem: ,,oddatbym wszystko, by by¢ zdrowym, ale niestety..”. A gdyby zrozu-
mieli to wczesniej, mogliby i zarabia¢ pieniadze, i cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem. Zawsze jest
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mi szczerze zal tych, ktérzy gotowi sa stracic lata zycia dla zrobienia kariery, ale nie chcg po-
$wieci¢ nawet 5 minut dla swojego zdrowia.

Czytajacy te zdania biznesmeni i bizneswomen moga pomysle¢ z ironia: dobrze mu
dawac takie rady, gdy siedzi na lesnej dzialce lub w zaciszu chlodnego gabinetu. A co mamy
zrobi¢ my, ktérzy $pimy najwyzej 3 do 5 godzin na dobe, ktoérych stresy i napigcia opanowaty
tak, ze ledwo starcza nam czasu, aby potkna¢ tabletke, gdy co$ jest nie w porzadku z naszym
zdrowiem.

Chce udzieli¢ odpowiedzi tym, ktorzy mysla podobnie: z reguly tres¢ moich ksiazek
obmyslam w czasie codziennych - porannych - szybkich spacerow (10-12 km) i chce powie-
dzie¢, ze dzigki nim mam dobra kondycje, zdrowe serce i $wietna pamig¢. Mialem w Zyciu
i ciezkie momenty, kiedy nie dos¢, ze nie moglem chodzi¢, to nawet nie wstawalem z tézka
przez dwa lata w wyniku kontuzji kregostupa. I jedynie mitos¢ do samego siebie i pragnienie,
aby by¢ zdrowym pozwolity mi nie tylko pozby¢ si¢ problemoéw z kregostupem, ale i skutecz-
nie likwidowa¢ podobne problemy u innych.

Pani Beatko, jest bardzo dobra oznaka Pani mocne psychiczne nastawienie. Chce Pani
zy¢ i to jest pozytywny bodziec, ktéry bedzie trzymal Pania. W swoim zyciu spotkatem wie-
le 0sob, ktére po zawale funkcjonowaly w pelni sprawnie, a nawet mialy sukcesy sportowe.
Znam osobiscie cztowieka (10 lat po zawale serca), ktdry w wieku 60 lat biegal w maratonach
na 25 km.

Cud naszego organizmu polega na tym, ze jego komorki sa zdolne do regeneracji.

Serce przede wszystkim jest mig$niem, ktéry mozna zrehabilitowa¢ i wytrenowac,
zreszta jak wszystkie pozostale.

Jest to rzecza trudng (szczegdlnie po zawale), ale mozliwa. Kiedy méwimy o choro-
bach serca, powinnis$my przede wszystkim skupi¢ uwage na ukladzie krazenia - systemie
srureczek” (naczyn i zyt), w ktérych plynie nasza krew. Wlasnie one w wigkszosci odzwier-
ciedlaja stan pracy serca, jego wytrzymalosci i ,niezawodnosci”. Biologiczny wiek cztowieka
okresla nie ilo$¢ przezytych lat, ale w duzym stopniu stan naczyn krwionosnych (kapilaréow
i zy1), ich elastyczno$¢, czystos¢ i mozliwos¢ reagowania na wszelkiego rodzaju stresy (napie-
cie nerwowe, hatas, zmiany ci$nienia, wilgotno$c¢ itd.).

Pyta Pani o konkretny program uzdrawiania serca. Radze dobrze jeszcze raz prze-
czytac rozdzialy o ruchu, oddychaniu, hartowaniu woda, oczyszczaniu organizmu zawartego
w niniejszej ksiazce. Chociaz nie majg one konkretnej informacji dotyczacej chorob serca, sa
w nich pewne zasady, przestrzeganie ktérych moze uczyni¢ caly organizm zdrowym, czyli
takze i serce jako jeden z najwazniejszych jego organdw.

W zwiazku z powyzszym moja odpowiedz bedzie krdtka, zeby mie¢ zdrowe serce
nalezy troszczy¢ si¢ o sprawnos¢ ukladu krazenia, jakosci (zasadowosci krwi) efektywnej

pracy watroby i nerek. Zeby to wszystko osiagna¢ nalezy:

1. Prowadzi¢ aktywny tryb zycia.
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2. W odzywianiu powinny przewaza¢ naturalne produkty pochodzenia roslinnego.
Regularnie oczyszcza¢ organizm ze zwiazkdéw toksycznych metabolizmu, ktdre
zawsze powstaja w procesie nawet najbardziej higienicznego trybu zycia.

4. Korzysta¢ z wielu przepisdéw zawartych w tej ksigzce na oczyszczenie organizmu
i wzmocnienie ukladu krazenia (np. nalewka czosnkowa - strona 95, kuracja so-
kiem z cytryny - strona 94 lub patrz przepisy w rozdziale ,,Zdrowie bez lekow”).

5. Nalezy zda¢ sobie sprawe z tego, ze procesy niszczenia ukladu krazenia przy
dzisiejszym trybie zycia zaczynajg si¢ juz u matych dzieci 8-10 lat. Mam na my-
8li skryta forme arteriosklerozy. Dlatego proces regeneracji (odbudowy naczyn
krwionosnych i serca, ktére niszczymy w ciagu szeregu lat) powinien odbywac
si¢ stopniowo, z rozsadkiem, matymi krokami. Na koniec mojej odpowiedzi moge
dodac¢ jedno, jezeli zrozumiecie filozofi¢ zdrowia zawarta w niniejszej ksiazce, to

»sercowe problemy” rozwiazecie na zawsze.

Ja nie wierze, Ze prawidtowo si¢ odzywiajqc mozna zy¢ 150 lat. Jacek K.

Sadze, ze Pan jest jeszcze zbyt miody, a mtodzi ludzie nie myslg o zdrowiu. Ale im
cztowiek staje si¢ starszy, tym wigcej zaczyna rozumiec, jaki to skarb i tym bardziej zaczyna
je ceni¢. Nie chodzi o to, zeby zy¢ diugo, chodzi o to, zeby zy¢ nie chorujac. Przestrzegajac
zasady zdrowego odzywiania na pewno mozemy przezy¢ dluzej i co najwazniejsze zdrowie;j.

Polegajmy na doswiadczeniu hinduskich diugowiecznych, ktérzy zyja w dolinie
Chunza. U 32 tysiecy ludnosci, ktéra nie zna choroéb, $rednia dtugo$¢ Zycia wynosi tam - 120
lat! Na czym polega sekret?

Szkocki lekarz McCarrison, ktéry przezyl 14 lat w bezpoéredniej bliskosci Chunzy,
doszedl do wniosku, ze gtownym ,,zrodtem” dtugowiecznosci tego narodu jest sposdb odzy-
wiania.

Mieszkancy doliny Chunza sg wegetarianami. Zwykle ich jadlospis sklada si¢ z suro-
wych warzyw i owocéw (latem), kietkow zbdz, suszonych moreli, owczej bryndzy (zima).

Zeby ostatecznie przekonac sie o tym, ze wlasnie sposb odzywiania jest sekretem
dlugowiecznosci mieszkancow doliny, Carrison, po powrocie do Anglii, przeprowadzit seri¢
doswiadczen na zwierzetach. Jednej grupie zwierzat podawano jedzenie typowe dla stotu
przecigtnej londynskiej rodziny (biate pieczywo, $ledzie, cukier rafinowany, konserwowe
i gotowane warzywa itd.). W rezultacie w tej grupie zaczely sie réznorodne ,,ludzkie” choroby.
Druga grupa zwierzat byta odzywiana wedlug ,,diety” z doliny Chunza. Podczas calego prze-
biegu doswiadczenia zwierzeta z tej grupy pozostawaly zdrowe.

Uwaza sie, ze na dlugowiecznos¢ maja wpltyw warunki klimatyczne. Interesujacym
jest fakt, ze ludzie mieszkajacy w takich samych warunkach klimatycznych, co i mieszkancy

doliny Chunza, cierpiana rézne schorzenia i dtugos¢ ich zycia jest dwa razy krotsza. A wiec
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nasuwa si¢ wniosek, jesli cztowiek odzywia si¢ nieprawidtowo, to od choréb nie uratuje go
nawet gorski klimat.

Mieszkancy doliny Chunza, w odréznieniu od sasiednich narodowosci, sg bardzo po-
dobni do Europejczykow. Wedlug teorii historykdéw, zatozycielami pierwszych wspoélnot ro-
dowych Chunzy byli kupcy i wojownicy Aleksandra Macedonskiego, ktérzy tam si¢ osiedlili
w czasie wyprawy przez gorskie doliny rzeki Ind. Tak wiec i Europejczycy moga zy¢ diugo,
jesli tylko beda prawidtowo si¢ odzywiac.

Chciatbym zapytac o alkohol. Tyle méwigq o jego szkodliwosci a ludzie nadal
go pijq. Tak wiec, jak Pana zdaniem, alkohol szkodzi czy nie? Krzysztof K.

Panie Krzysztofie jest bardzo madre starozytne powiedzenie: Trzy rzeczy szkodza
w nadmiarze i s bardzo pozyteczne w matych ilosciach-chleb, s6l i wino. Poniewaz o chlebie
i soli juz pisatem, skupie si¢ na winie.

Poniewaz od dziecinstwa wpaja si¢ nam, jakim ztem jest alkohol, nic nowego na ten
temat nie moge doda¢. Proponuje wiec spojrzec na alkohol nie z pozycji zla, ktére on niesie,
a z pozycji leczniczego wplywu, jaki on wywiera na organizm czlowieka

Jeszcze bedac na studiach ogladalem bardzo ciekawy film o tym, jak na pustyni
Kalachari wszystkie zwierzeta zebraly sie razem, aby pozywic si¢ jagodami, ktére zaczynaty
fermentowac. Lwy i antylopy, malpy, tygrysy i stonie jakby ,,zawarty pokoj”. Nie byto drapiez-
nikow i ofiar. Wszyscy byli zadowoleni, znikneta nienawis¢ i agresja. Okazuje si¢, Ze organizm
ssakow (do nich nalezy i cztowiek jako najwyzszy twor przyrody) potrzebuje w malenkich
ilosciach alkoholu. Mdzg zaczyna wytwarza¢ hormon ,szczescia’, rozluzniaja si¢ migsnie,
obniza poziom reakcji i uwagi, jednym slowem napiecie ukltadu nerwowego rozluznia sie.
Wszystkie ,,zalety” alkoholu, o ktorych pisatem wyzej, maja miejsce tylko wtedy, kiedy dawka
alkoholu przyjmowana jest przez czlowieka jako lekarstwo. Hipokrates mdéwil: ,, W umiarko-
wanej ilo$ci wino pasuje do organizmu zaréwno zdrowego, jak i chorego czlowieka”.

Zdaniem stawnego Louisa Pasteura: ,wino pelnoprawnie moze by¢ uwazane za naj-
zdrowszy napoj, jesli uzywane jest z umiarem” Starozytni greccy filozofowie powtarzali swo-
im uczniom: ,,Moc bogdw ledwie réwna si¢ pozytecznosci wina”. A stara madro$¢ wschodnia
glosita: ,,Pi¢ moga wszyscy, nalezy tylko wiedzie¢ gdzie, kiedy, za co i ile”.

W ten sposdb we wszystkich wypowiedziach madrych i szanowanych w $wiecie ludzi
wyjatkowo wyraznie przewija si¢ mysl o umiarkowanym spozyciu alkoholu. Tragedia czlo-
wieka polega na tym, Ze nie ma on poczucia umiaru! Przy czym odnosi si¢ to praktycznie do
wszystkich przejawdw zycia, poczynajac od jedzenia, a na alkoholu konczac.

Najbardziej skomplikowane jest okreslenie dawki przyjmowanego alkoholu. Stowo
»umiarkowana” kazdy moze rozumiec¢ inaczej. Amerykanscy uczeni, ktorzy przez wiele lat

badali wptyw alkoholu na organizm czlowieka, proponuja nastepujace dawki nieszkodliwe
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dla organizmu czlowieka: Wino biale lub czerwone dla osoby dorostej 1 g na 1 kg wagi na
dobe lub mocne trunki - 0,25 g na 1 kg wagi na dobe.

Uczeni opracowali tablice wplywu réznych gatunkdéw wina na uklady organizmu
ludzkiego:

Biate wino - oczyszcza nerki, lekko pobudza uktad nerwowy, sprzyja lepszemu tra-
wieniu;

Czerwone wino — poprawia prace watroby, zwigksza apetyt, oczyszcza krew, tonizuje
uktad hormonalny, uspokaja system nerwowy, poprawia procesy oddechowe, obniza ryzyko
zachorowan na serce u ludzi z wysokim poziomem cholesterolu.

Przedstawione nizej informacje beda pozyteczne dla wszystkich: tych, ktorzy pija bez
umiaru i tych, ktdrzy kategorycznie odmawiaja spozywania napojow wyskokowych. Badania
na temat wplywu alkoholu na poszczegélne uklady organizmu, przeprowadzone w réznych
krajach $wiata, doprowadzity do nastepujacych wspolnych wnioskow:

1. Wino korzystnie dziata na uklad nerwowy i aktywizuje prace gruczotéw wydzie-

lania wewnetrznego.

2. Poprawia trawienie, sprzyjajac lepszemu wydzielaniu soku zotadkowego i trawie-

niu biatka zwierzecego (migsa i jego pochodnych).

3. Utrzymuje pH soku zotadkowego na normalnym poziomie.

4. Dzialajac na uklad pokarmowy, przynosi lekka ulge.

5. Pobudzajac komorki watroby sprzyja odptywowi zétci do dwunastnicy.

6. Dzigki obecnosci soli potasu (wino, koniak) wywiera diuretyczne dzialanie na
nerki.

7. Pobudzajac osrodki oddechowe, sprzyja lepszej wentylacji pluc.

Oddziatujac na uklad sercowo-naczyniowy, wzmacnia naczynia krwionos$ne (po-
niewaz po rozszerzeniu nastepuje zwezenie, to wspanialy masaz naczyn krwiono-
snych).

9.  Wyplukuje z organizmu produkty toksyczne (trucizng, fenole i indole).

10. Oddzialujac delikatnym aromatem, pobudza osrodki wechowe.

11. Posiada wlasciwosci przeciwtoksyczne i dezynfekujace.

12. Zapobiega nagromadzeniu tluszczéw na $ciankach naczyn krwionos$nych, co jest

doskonaty profilaktyka przy schorzeniach naczyn serca.

W ciagu ostatnich lat przeprowadzono wiele badan na temat wptywu alkoholu na
miesien sercowy. Wedlug niektoérych amerykanskich naukowcéw kazdy napdj zawierajacy
alkohol wzmacnia serce. Wsr6d napojow alkoholowych szczegdlnymi wzgledami cieszy sie
czerwone wino, dzieki duzej zawartosci w nim naturalnych przeciwutleniaczy. Uczony zauwa-
zyl, ze ci, ktorzy weale nie uzywaja napojow alkoholowych o wiele czgsciej cierpig na choroby
serca. Angielscy i szwajcarscy uczeni doszli do wniosku, ze uzywanie alkoholu w umiarkowa-
nych dawkach o 40% zmniejsza ryzyko zawatu serca i 0 20% chordéb naczyn krwionosnych.

Nalezy podkresli¢, ze wino jest szczegoélnie korzystne dla oséb w starszym wieku
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i ludzi cierpiacych na anemig, majacych ostabiony organizm. W Burgundii mdwia: ,,Wino to
mleko starcow”. Osobom po piec¢dziesiatce radzitbym raz na tydzien (szczegdlnie w niedziele)
przyrzadzac i pi¢ napoj dlugowiecznosci, ktory bardzo smakuje w gronie dobrych przyjaciot
(takze jest wskazany u kobiet w okresie menopauzy).

Oto jego przepis. 10 porcji: do garnka wla¢ 2 butelki stodkiego lub pétstodkiego wina
i 1/2 litra wody. Doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac na stabym ogniu 10 minut, nastepnie do-
dac szczypte gozdzikow, cynamonu, kardamonu i 10 plasterkow cytryny bez skdrki. Gotowaé
jeszcze 5 minut. Nastepnie wlac stotowa tyzke koniaku i wylaczy¢ ogien. Garnek przykry¢
pokrywka i zostawi¢ na 20 minut. Potem odcedzic i pi¢ jeszcze ciepte. Przy przygotowywaniu

1 porcji nalezy ilo$¢ skfadnikéw podzieli¢ na 10.

Mam 60 lat. Od 10 lat probuje walczyc z osteoporozq. Na razie przegry-

wam. Moze Pan mi cos poradzi¢? Malgorzata F.

W ksiazce ,,Uleczy¢ nieuleczalne” (Czgs¢ pierwsza, strony 11-31) doktadnie opisatem,
jakie kuracje nalezy zastosowac ,w walce” z ta uciazliwa choroba. Ku mojemu wielkiemu
zadowoleniu otrzymalem od Panstwa mndstwo listdw, w ktorych piszecie o pozytywnych
skutkach i zaskakujacych wynikach po przeprowadzeniu wskazanych kuracji.

Jest to kolejny dowdd tego, ze nie ma chordb nieuleczalnych. Dlatego zawsze podkre-
slam, ze cierpliwos¢, wiedza i milos¢ do wlasnego organizmu moze pokonac kazda chorobe.
Dla Pani Malgosi i tych, ktorzy cierpia z powodu osteoporozy kilka pozytecznych rad. Ale

przed nimi odrobina wyjasnien.

Dwie postacie wapnia

W naturze wapn wystepuje w dwdch postaciach. ,,Dobry” wapn, czyli organiczny, ta-
two przyswajany przez kosci znajduje sie w warzywach i owocach (szczegélnie w ich skorce),
w $wiezo przygotowanych sokach, jajkach, otrebach, kietkach pszenicy, owsa, w orzechach,
miodzie, §wiezym mleku krowim i kozim. ,,Zly” wapn - nieorganiczny, trudno przyswajalny
dla kosci jest we wszystkich produktach rafinowanych, zawierajacych wapn, w chlebie, paste-
ryzowanym lub gotowanym mleku i wszystkich otrzymywanych z niego kwasnych produk-
tach, w przegotowanej wodzie, we wszystkich produktach poddanych obrdébce termicznej
(podgrzewanie powyzej 100°C, gotowanie, smazenie) i w preparatach wapnia, otrzymywa-
nych syntetycznie. Jesli podstawa naszego zywienia saprodukty rafinowane, pasteryzowane,
przegotowane mleko, przypieczony, chrupiacy chleb, produkty poddane obrébce termicz-
nej, a przy tym uzywamy przede wszystkim przegotowanej wody (a tak wlasnie odzywia
sie, wigkszos¢ ludzi) staje sig, oczywiste, dlaczego osteoporoza tak szybko ,,pokonuje” kosci
wspolczesnego czlowieka.

Przyczyny braku wapnia w organizmie
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Wisrdd pierwiastkow, ktére wchodza w sklad naszego ciata wapn zajmuje piata po-
zycje, po czterech podstawowych: weglu, tlenie, wodorze i azocie. W organizmie jest $rednio
okoto 1200 gramdéw wapnia, przy czym 99% tej ilosci znajduje si¢ w kosciach.

Tkanka kostna pelni w naszym organizmie funkcj¢ podpory (utrzymuje nasze cialo
w pozycji pionowej), a takze stuzy jako magazyn (hurtownia), z ktérego organizm czerpie
wapn i fosfor, gdy jest ich za mato w produktach zywno$ciowych. Zawartos¢ wapnia we krwi
jest zawsze stala, nawet w ostatnim stadium osteoporozy we krwi moze by¢ 99,9% normy
wapnia (jest to reakcja obronna organizmu). Jezeli zawartos¢ wapnia we krwi jest niewy-
starczajaca, to bedzie on intensywnie pobierany z kosci. Kiedy proces ten odbywa si¢ dzien
w dzien, wodwczas masa substancji kostnej zaczyna si¢ zmniejszac.

Wiadomo, ze takie produkty jak mieso, ser, cukier, tluszcze zwierzece podczas tra-
wienia dostarczaja organizmowi duze ilosci ,,szkodliwych kwaséw” (mleczny, szczawiowy,
moczowy i in.). Sole wapnia neutralizujg te kwasy, tym samym chroniac organizm przed
zatruciem. Im wiecej w naszym pozywieniu wyzej wymienionych produktow, tym mniej
wapnia w kosciach.

Jedna z gléwnych przyczyn deficytu wapnia w organizmie jest zbyt duze spozycie
cukru i zawierajacych go wyrobow. Cukier jest produktem syntetycznym, przy trawieniu
ktérego powstaje wiele trujacych kwaséw. Zeby je zneutralizowaé potrzebna jest ogromna
ilos¢ soli mineralnych, w sklad ktérych wchodzi przede wszystkim wapn. Skad organizm je
bierze? A stad, gdzie jest ich najwiecej — z kosci i zgbow. Jezeli uwzglednimy fakt, Ze zamilowa-
nie do stodyczy wpajamy naszym dzieciom od wczesnego dziecinstwa, sami tez jemy cukier
codziennie i to w ilosciach setki razy przekraczajacych norme, od razu staje si¢ oczywiste,
dlaczego dzieci walcza z prdochnica, a osoby doroste z paradontoza, za$ kosci starych ludzi
przypominaja ser szwajcarski (mam na mysli osteoporoze).

Tak wigc teraz mozemy wysnu¢ pare waznych wnioskow:

Jedna z podstawowych przyczyn osteoporozy jest nadmierne zamilowanie do
stodyczy, przekazywane z pokolenia na pokolenie. Czesto stysze od rodzicow: ,Jak tu nie
da¢ dziecku cukierka, przeciez dziecinstwo powinno by¢ stodkie” Tym rodzicom radze, zeby
zatroszczyli sie o to, aby dziecifistwo ich dziecka bylo zdrowe i szczesliwe. Zeby to dziecko,
kiedy przyjdzie staro$¢, nie musiato za chwile ,,stodkiej” przyjemnosci w dziecinstwie, latami
wylewac gorzkich fez z bolu w kosciach i kregostupie.

Druga przyczyna osteoporozy - oslabienie ruchowe - powszechny brak ruchu.
O ruchu pisalem juz dostatecznie duzo. Odnosnie osteoporozy moge tylko dodac, ze im
mniej ruchu przypada na jednostke czasu, tym wi¢ksze jest prawdopodobienstwo zacho-
rowania.

Obserwacje chorych na osteoporoze, jak rowniez wyleczonych z niej pozwala wyja-
$ni¢ przyczyny, ktére prawdopodobnie wywotuja te chorobe. Oto one:

1. Brak w organizmie witamin D i C.

2. Odzywianie si¢ produktami poddanymi obrdbce cieplne;j.
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Uzywanie gtéwnie przegotowanej wody.

-

Spozywanie matych ilo$ci warzyw i owocdw oraz ich naturalnych, na $wiezo przy-
gotowywanych sokow.

Obieranie warzyw i owocow ze skory.

Nieprawidlowe przygotowywanie positkéw (dlugie gotowanie, smazenie).

Zbyt duze ilo$ci pozywienia.

Palenie.

Y 0N T

Brak ruchu.

10. Spozywanie w duzych ilosciach mleka.

11. Spozywanie w duzych ilosciach chleba i wyrobéw macznych.

12. Spozywanie w duzych ilosciach cukru i stodyczy.

13. Spozywanie w duzych ilosciach ttuszczow zwierzecych.

14. Spozywanie w duzych ilosciach syntetycznych witamin.

15. Spozywanie rafinowanych produktéw zawierajacych nierozpuszczalny (nieorga-

niczny wapn): dlugo gotowanych kasz, makaronéw, zup z torebek i innych.

Gdyby kazdy z Panstwa uczciwie i z r¢ka na sercu postawit znaczek to sadze, ze prawie
wszystkie te punkty okazalyby si¢ charakterystyczne dla Panstwa trybu zycia, a to oznacza, ze
zachorujecie na osteoporoze albo juz jestescie chorzy, tylko jeszcze o tym nie wiecie.

Teraz mysle, ze kazdy rozumie, co powinien zrobi¢ - wyeliminowac ze swojego trybu
zycia wymienione przyczyny. Najbardziej skutecznymi kuracjami sa:

1. Lecznicza kuracja cytrynowa,

2. ,Skorupoterapia”

Lecznicza kuracja cytrynowa

W czasie tej kuracji sok nalezy pi¢ tylko w czystej postaci, tzn. nie rozciencza¢ go
woda, nie dodawa¢ miodu ani cukru. Sok nalezy przygotowac tak, jak w przypadku kuracji
profilaktycznej. Pi¢ go trzeba pdt godziny przed lub godzine po positku - jak komu wygod-
niej. Aby leczy¢ cigzkie, chroniczne choroby nalezy w ciagu calej kuracji wypi¢ sok z 200
cytryn. ,200 cytryn! Tyle kwasu?” - pomysli Czytelnik, ktéry na sama mysl o cytrynie czuje
w ustach kwasny smak. Nie pomylitem si¢. Wlasnie 200 i ani jednej mniej (wigcej mozna).
W mojej praktyce leczniczej niejedna setka ludzi pila duze ilosci soku z cytryny, cieszac si¢
dzigki temu dobrym zdrowiem. Sam pilem do 10 szklanek, tzn. sok z 40 sztuk dziennie. Tak
wiec nie ma si¢ czego bac. Kiedy Panstwo sprobuja, to przekonaja si¢, ze mam racje. Bardzo
rzadko pod wptywem wprowadzenia do zotadka duzej ilosci kwasu cytrynowego moga po-
jawic sie jakie$ zaklocenia w funkcjonowaniu jelita. W takim przypadku nalezy zaprzestac
przyjmowania soku wedlug schematu kuracji leczniczej i przejs¢ na kuracje profilaktyczna.
Pomoze to zotadkowi przyzwyczai¢ si¢ do soku cytrynowego. Potem mozna przeprowadzic
kuracje lecznicza.

Opisze teraz schemat spozywania soku w kuracji leczniczej.
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dzien 1i 12 -5 cytryn

dzien 21i11 - 10 cytryn
dzien 31 10 - 15 cytryn
dzien 419 - 20 cytryn
dzien 5,6,718 - 25 cytryn

Razem w ciagu 12 dni zuzywamy 200 cytryn.

Sok nalezy pic¢ kilkakrotnie (3-5 razy dziennie). Zwykle na szosty, siodmy, 6smy i dzie-
wiaty dzien przypada najwicksza ilo§¢ soku (prawie litr). Osoby przeprowadzajace kuracje
bywaja przerazone taka iloscia soku, a przeciez pije si¢ po 2 litry soku z jablek lub czarnej
porzeczki. A cytryna to tez owoc, tylko Ze ma kwasny smak.

Podczas leczenia kamieni nerkowych za pomoca soku z cytryny nalezy go pi¢ we-
dlug wyzej opisanego schematu. Sok z cytryny jest jednym z najlepszych srodkéw przeciw
kamieniom nerkowym. Nalezy dodac, ze w trakcie kuracji przez kilka dni widoczna jest wy-
dajniejsza praca nerek. Mocz moze zmieni¢ kolor, stanie si¢ ciemny, moze pojawic si¢ w nim
osad ceglanego koloru, skladajacy si¢ z soli moczanowych. W pierwszej fazie leczenia ilo§¢
osadu na litr bywa duza. Swiadczy to o tym, ze organizm pod wpltywem kwasu cytrynowego
gwaltownie usuwa kwas moczowy. Pod koniec kuracji mocz przybiera kolor bursztynu, nie
wida¢ osadow, nawet po diugim czasie stania, co wskazuje na to, ze nie ma nadmiaru kwasu
moczowego w organizmie.

Kuracja sokiem cytrynowym najlepiej zaopatruje organizm w witaminy, ktérych nam
chronicznie brakuje. Przeciez 1 wypalony papieros niszczy w organizmie do 25 miligraméw
witaminy C, czyli 1/4 dziennego zapotrzebowania (a kto w dzisiejszych czasach nie pali?).
Czym mozna wytlumaczy¢ tak zdumiewajace dziatanie soku z cytryny? Kwas cytrynowy jest
jedynym kwasem wiazacym si¢ w organizmie z wapniem. W wyniku tego procesu tworzy si¢
unikalna sol. Podczas jej rozpuszczania organizm otrzymuje fosfor i wapn — pierwiastki, ktore
normalizujg przemiane materii i regeneruja tkanke kostna.

Oprocz tego kwas cytrynowy jest jednym z produktéow skomplikowanego procesu
trawienia. Spozycie kwasu cytrynowego w postaci soku, po pierwsze zmniejsza taknienie,
a po drugie daje organizmowi mozliwo$¢ oszczgdzenia energii, ktora moze on wykorzystaé
na procesy oczyszczania ze szlakow (soli z ukladu kostnego - kregostupa, stawow, miesni
i z naczyn krwionosnych). Szczegdlnie cenne w kuracji cytrynowej jest to, ze podczas niej
w organizmie powstaje naturalny kwas aminowo-cytrynowy, ktory jest skladnikiem (w po-
staci syntetycznej) praktycznie wszystkich preparatéw farmakologicznych przeznaczonych
do walki z wyzej opisanymi chorobami.

Jeszcze kilka pozytecznych rad na temat spozywania cytryn. Jezeli zaczyna bole¢
gardlo, pojawiaja si¢ pierwsze objawy anginy, nalezy co 15 minut ssa¢ po plasterku cytryny,
poniewaz nawet w minimalnych ilosciach roztwor kwasu cytrynowego zabija wszystkie za-
razki. Jezeli cierpia Panstwo na paradontoze lub gdy bola dziasta, to prosze regularnie rano

i wieczorem przez 2 tygodnie ptukac jame ustna szklanka cieplej, przegotowanej wody z do-
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datkiem soku z cytryny.

Wspaniale rezultaty daje spozywanie cytryny jako srodka wzmacniajacego wlosy. Jesli
macie Panstwo tupiez i stabe wlosy nacierajcie skore gtowy kawatkami cytryny przez 10 dni.
Lupiez zniknie, a wlosy stana si¢ silne.

O tysinie - informacje znajdziecie w ksiazce ,,Uleczy¢ nieuleczlane. Czgs¢ 17

»Skorupoterapia” - o niej kilka slow

Skorupa jajka to nie $mieci.

W leczeniu osteoporozy pomaga skorupka jajka. Jest ona idealnym zrédtem wapnia,
ktéry w 90% jest przyswajany przez organizm (kosci). Oprécz weglanu wapnia w skorupce sa
wszystkie niezbedne dla organizmu mikroelementy: miedz, fluor, zelazo, mangan, molibden,
siarka, krzem, cynk i inne — w sumie 27! Skfad skorupki jajka jest bardzo podobny do sktadu
kosci i zebow. Niemieccy i wegierscy uczeni, ktorzy przez 15 lat badali wplyw skorupki jajka
na organizm czlowieka zauwazyli, ze u dzieci i dorostych podawanie skorupki dato pozytyw-
ne rezultaty przy tamliwosci paznokci, wltosdw, krwawieniach dziasel, zaparciach, pobudli-
wosci, bezsenno$ci, chronicznych katarach, astmie. Jak si¢ okazalo, skorupka jajka nie tylko
wzmacnia tkanke kostna, ale i usuwa z organizmu pierwiastki promieniotwdrcze.

»Skorupoterapia” w leczeniu i profilaktyce osteoporozy moze przynies¢ nieoceniony
pozytek, a co najwazniejsze — nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych. Metoda stosowania

skorupki jest prosta, nie wymaga poniesienia zadnych kosztéw.

Przepis:

Skorupke jajka zanurzy¢ na 5 minut we wrzatku. Pozostawi¢ do wyschnigcia i zmieli¢
w maszynce do kawy. Uzywac od 1/2 do 1 g dziennie.

Mozna spozywac ja z sokiem z 1/2 cytryny lub dodawac do kasz i twarogdw, aby za-
pobiec osteoporozie. Kuracje skorupka jajka nalezy przeprowadzac 2 razy do roku w styczniu

i listopadzie w ciagu 30 dni, stosujac 1-2 g dziennie.

Przepis z lisci rzepy:

Sok z lici rzepy jest bardzo skutecznym $rodkiem dla dzieci i dorostych, ktérzy cier-
piana rozmiekczenie kosci i z¢bow. Najlepsze efekty mozna osiagna¢, gdy stosuje si¢ mieszan-
ke, sokéw z lisci rzepy (90 g), mlecza (90 g) i marchwi (280 g). Taka ilos¢ soku jest przewi-
dziana na 2 razy: rano i wieczor.

Teraz podsumujmy. Jezeli choruja Panstwo na osteoporoze, nalezy koniecznie:

1. Zmieni¢ sposéb odzywiania: ograniczy¢ spozycie produktow, ktore wyptukuja

wapn z kosci (kawa, tluszcze zwierzece itp.).

2. Pi¢ $wiezo przygotowane soki owocowe (nie mniej niz 2 szklanki dziennie).
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Dbac¢ o dostarczanie organizmowi naturalnych witamin (szczegdlnie witaminy C).
Codziennie zjadac¢ 1 skorupke jajka i jajko na migkko oraz jabtko.

Regularnie spozywac fasolg, groch, brokuly i owies bogate w estrogeny.
Oczyszczac organizm wedlug sposobow opisanych w niniejszej ksiazce.

Codziennie rano i wieczorem robi¢ naprzemienne prysznice.

® NI W

Codziennie przez 10-15 minut, wlaczywszy ulubiona muzyke, tanczy¢, podskaki-

wac - inaczej méwiac wzmacnia¢ kosci poprzez ruch.

Mam 21 lat. Od dziecinistwa miatam klopoty z pracq jelita grubego
(czeste zaparcia). Od 16 roku Zycia meczq mnie hemoroidy, a po urodzeniu
dziecka sprawa ta nasilila si¢ jeszcze bardziej. Lekarze proponujq mi chirur-
giczne usuniecie. Ja sig boje. Nie chciatabym is¢ na operacje. Prosze o jakgkol-

wiek porade. Lidia M.

Usuniecie hemoroidéw przez operacje¢ chirurgiczng jest rozwiazaniem korzystnym
dla wszystkich, oprocz pacjenta. Z reguly po uptywie jakiegos czasu hemoroidy powracaja,
jezeli przyczyny nie zostaly zlikwidowane.

Hemoroidy (zylaki dolnej czesci jelita grubego) zazwyczaj wystepuja u 0sob przyzwy-
czajonych do spozywania zbyt duzych ilosci chleba, stodyczy, kawy, herbaty, u 0séb przyzwy-
czajonych do jedzenia kanapek réznego rodzaju, podstawe ktorych stanowi chleb i wedlina.

Hemoroidy to miedzy innymi oznaka niewydolnos$ci uktadu krazenia, ostabienie ela-
stycznosci naczyn i zyl, jak rowniez zageszczenie krwi z powodu braku naturalnych sktadni-
kéw mineralnych znajdujacych sie w warzywach i owocach. Hemoroidy moga pojawia¢ si¢
z powodu przezigbienia odbytu. U kobiet powstaja czesto w nastepstwie porodu, w wyniku
przesunigcia kregow ledzwiowych.

Zwyrodnienie ledzwiowych kregéw u mezczyzn (od wielkiej masy ciala i szczegdlnie
sterczacego brzucha) jak najbardziej jest przyczyna hemoroidow.

Jako jedna z gléwnych przyczyn hemoroidéw moze by¢ siedzacy tryb zycia, ktory
prowadzi do zapar¢, a w nastepstwie do hemoroidow.

Znajac przyczyny mozemy sporzadzi¢ plan dzialania:

1. Prowadzi¢ bardziej ruchliwy tryb Zycia. Zmusza¢ szczegdlnie migsnie dolnych par-

tii do pracy.

2. Ograniczy¢ spozycie stodyczy, chleba, herbaty, kawy na rzecz warzyw i owocow (

gotowanych i surowych).

3. Zlikwidowac¢ zaparcia, czyszczac jelito grube. Przywrdci¢ jemu zdrowa mikroflore.

4. Nauczy¢ si¢ wolno jes¢ i nie popija¢ ptynami positkow!!! (jest to podstawowa zasa-

da dobrej pracy catego uktadu pokarmowego, a jelita grubego przede wszystkim).

Proponuje kilka zabiegow, ktore ulatwia Wam walke z hemoroidami.
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e Z surowego ziemniaka wyciac¢ swiece, wielko$ci matego palca i wkladac ja na noc
do odbytu. Stosowac co drugi dzien przez 2 tygodnie.

e Po wyprdznieniu zamiast papieru toaletowego stosowa¢ podmywanie odbytu na-
przemiennie ciepla i zimna woda, po 5 razy. Pozniej delikatnie osuszy¢ migkkim
recznikiem.

e Nasiadéwka z machorki. Do naczynia odpowiedniego do nasiadéwki (nocnik,
plastikowe wiaderko) wsypac 2 tyzki machorki i zala¢ 1 litrem wrzatku. Naczynie
przykry¢ i odstawi¢ na 20 minut. Kiedy para unoszaca si¢ z naczynia nie jest zbyt
goraca, nalezy usias¢ i zrobic¢ nasiadowke (3-5 minut).

e Pi¢ nastepujace mieszanki sokéw (15 minut przed jedzeniem). Przepis na jedna
porcje:

a) 50 g marchwi + 40 g selera + 20 g korzenia pietruszki + 30 g szpinaku
b) 90 g marchwi + 60 g szpinaku

e Zamrozong kostke lodu owina¢ w bawelniana szmatke i przylozy¢ ja do odbytu
na 5-10 sekund. Stosowa¢ po wyproznieniu (obmyciu i wytarciu odbytu migkka
szmatka) przez 1-2 miesiace.

e Aby uwolni¢ si¢ od hemoroidéw raz na zawsze, nalezy latem, przez dwa tygodnie
zastosowac $cisly diete, skladajaca si¢ z warzyw i owocow. Nie je$¢ miesa, biatego
pieczywa, produktéw mlecznych. Nie wolno pi¢ kawy, kakao, czekolady, napojow
alkoholowych. Zamiast chleba mozna jes¢ wtoskie orzechy (nieduze ilosci). Mozna

pi¢ réwniez herbatg z lisci malin, porzeczek, miety, rumianku itp.

Na koniec Moi Drodzy bardzo wazna uwaga. Kazdy z Was powinien by¢ swiadom

tego, ze hemoroidy to jeden ze szczebli drabiny, prowadzacej do raka jelita grubego!

Mogtby Pan podaé najprostsze recepty, jak uchronic sie przed nowotwo-

rami? Justyna D.

Przykro mi, ale uniwersalna recepta nie istnieje. Kiedy w jednej z audycji radiowych
poproszono mnie o podanie sposobow ustrzezenia si¢ przed nowotworami, odpowiedzialem
W nastepujacy sposob:

e Nalezy jes¢ warzywa i owoce, pochodzace z regionu swojego zamieszkania oraz pi¢
swiezo przygotowane z nich soki. Codziennie w jadlospisie powinno znalez¢ sig
chociaz jedno jablko, a takze surowe i gotowane warzywa. Najbardziej wartosciowe
sa warzywa i owoce o barwie intensywnie zielonej, pomaranczowej i czerwonej

(szpinak, salata, ogorek, fasola, groszek, pomidory, buraki, marchew, dynia, jabtka,
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gruszki itp.). Dzigki nim komorki organizmu otrzymuja wszystkie niezbedne dla
niego witaminy, substancje mineralne, bfonnik i tlen.

e Nalezy umie¢ odrézni¢ ttuszcz od... ttuszczu. Tluszcze sa niezbedne dla organizmu,
szczegolnie potrzebne osobom w starszym wieku. Pytanie: jakie ttuszcze? W ole-
jach roslinnych, szczegolnie tych ttoczonych na zimno, znajduja si¢ kwasy i witami-
ny, ktore wydtuzaja nasze zycie. Codziennie rano i wieczorem nalezy pic¢ tyzeczke
oleju oraz dodawac 1 lyzke stolowa do salatek. Natomiast spozycie miesa, mleka
i margaryny nalezy jak najbardziej ograniczy¢.

e Nalezy uczy¢ si¢ ruchu i oddychania. Powietrze, a doktadniej znajdujacy si¢ w nim
tlen jest niezbedny kazdej z miliardow komorek naszego ciata, powoduje ich re-
generacje, tzn. zatrzymanie proceséw starzenia. Ruch pomaga tlenowi dotrze¢ do
kazdej komorki, dlatego nalezy jak najwigcej czasu spedza¢ w ruchu na $wiezym
powietrzu.

e Badzcie zawsze radosni! Wszystkie przezyte przez nas emocje zostaja nie tylko ,w
glowie” - kieruja one wiekszoscia reakcji fizjologicznych naszego organizmu. Jesli
co$ nas martwi lub denerwuje, nasz system immunologiczny (naturalny system
obronny organizmu) przestaje wytwarza¢ hormony T i B, ktére m.in. chronia nas
przed wszelkimi infekcjami i rakiem. Gdy jesteSmy szczesliwi i rados$ni, gdy cieszy-
my si¢ zyciem, wzmacniamy swoj system odpornosciowy i zdrowie.

e Trzeba si¢ odprezac. Dzisiejsze zycie to ciag nieprzyjemnosci i streséw. Uniknigcie
ich jest niemozliwe, ale nie mozna ich kumulowac. Trzeba znajdowac czas na relaks,
robi¢ wtedy to, co si¢ podoba: zamkna¢ sie w pokoju i stucha¢ muzyki, medytowac,
spacerowac po lesie. Ale tez codziennie trzeba poby¢ troche w samotnosci (3-5
minut), rozluznic si¢ i nie mysle¢ o nieprzyjemnosciach. Trzeba zmusza¢ moézg do
pracy. Im wigcej mdzg pracuje, tym bardziej jest wytrzymaly. W kazdym wieku, ale
szczegolnie na starosc, nalezy ,,budzi¢” obszary mdzgu, odpowiedzialne za pamigc.
Nalezy czytac ksiazki, chodzi¢ do muzeum, stucha¢ wykladow, gra¢ w szachy - kro-
cej mowiac — pracowac glowa! Dluzej spac. Dobry sen nie tylko rozjasnia mysli,
ale tez daje odpoczynek miesniom, obniza ci$nienie, regeneruje system wydziela-
nia hormonalnego, podnosi odpornos¢. Nawet rany goja si¢ szybciej podczas snu.
Czlowiek, ktéremu przez kilka dni nie pozwala si¢ zasna¢ po prostu wariuje. Tak
naprawde kazdy potrzebuje réznej ilosci snu. Jednym wystarczy 4-5 godzin, innym
8-10. Kazdy powinien spac tyle, ile potrzebuje jego organizm. Najwazniejsze, zeby
po przebudzeniu nie odczuwa¢ zmeczenia i niedoboru snu. Polubi¢ chtéd. System
odpornosciowy organizmu nalezy stale trenowac. Szczegdlnie lubi on chtod.
Temperatura powietrza w pokoju, w ktéorym $pimy powinna wynosi¢ 16-17°C.
Naprzemienny prysznic rano i wieczorem — to gwarancja niezawodnej pracy syste-
mu immunologicznego.

o Nalezy mniej jes¢. Trzeba wypracowac sobie zasade: ,,Je$¢, aby zy¢ — a nie zy¢, aby
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jes¢”. W tym celu nalezy nauczy¢ si¢ jes¢ powoli, a od stotu wstawac zawsze z uczu-
ciem glodu. Jes¢ wigcej naturalnych produktow, ktore nie bylty poddane obrébce
termicznej (szczegodlnie dlugiemu smazeniu).

e Trzeba si¢ wiecej $miac! Podczas $§miechu pracuje duzo wigcej migs$ni niz mozemy
sobie wyobrazi¢. Smiech to forma masazu dla naszych organéw wewnetrznych
oraz bodziec stymulujacy organy trawienne. Smiech dziata przeciwboélowo i prze-
ciwzapalnie. Smiejac sie, oddychamy szczegélnie gleboko i tym samym odnawiamy
zapasy tlenu w ptucach. Mdzg podczas Smiechu wytwarza serotoning - ,hormon
szczescia”. Poza tym $miech to wspanialy sposob kontaktu.

e Kochajmy si¢! Starozytna medycyna widziala sposob na osiagniecie niesmiertel-
nosci w zlaniu dwoch pierwiastkow: meskiego i zenskiego. Akt milosny najlepiej
odbudowuje harmonie¢ ciata. Nalezy oczyszcza¢ organizm. Pamietajmy, Ze to, co
wewnatrz nas, to i na zewnatrz!

e Trzeba stucha¢ glosu swojego ciata! Nasze cialo reaguje na troske, ktéra mu sig
okazuje. Zacznijmy o siebie dba¢, zanim zachorujemy, a wtedy zawsze bedziemy

zdrowi.

W ciqgu wielu lat nie moge pozby¢ sie potliwosci rqk i ndg. Czego tylko
nie probowatam - nic nie pomaga. Na tym punkcie mam kompleksy. Staram
sig nigdzie nie wychodzi¢, poniewaz od razu zaczynam si¢ denerwowac i po-

ci¢. Jan N.

Po pierwsze — nalezy nauczy¢ si¢ panowa¢ nad swoim systemem nerwowym. W tym
celu nalezy zajac sie treningiem psychiki.
Po drugie - przestac o tym ciagle myslec i jes¢ mniej migsa. Wlasnie jego spozycie daje
nieprzyjemny zapach potu.
Nalezy oczysci¢ organizm i przyzwyczaic skore do réznic temperatur (naprzemienny
prysznic).
Kilka konkretnych rad, jak pozby¢ si¢ nieprzyjemnego zapachu stop.
1. Trzeba wziac swieze liScie brzozowe, rozgnies¢ je i wsunac¢ miedzy palce. Nastepnie
zatozy¢ skarpetki i pochodzi¢ 2-3 godziny, mozna i wiece;j.
2. Mozna nasypac do skarpetek drobno zmielona(w mtynku do kawy) kore debowa,
a potem zalozy¢ skarpetki na nogi. Zabieg wykona¢ na noc. Rano umy¢ nogi ciepla
woda i dobrze wytrzec. Powtorzyc¢ 7 razy co drugi dzien.
3. Mozna nasypac do skarpetek kwasu bornego w proszku, zalozy¢ na nogi i przespac
w nich cala noc. Rano umy¢ nogi zimna woda i dobrze wytrze¢. Powtérzy¢ 7 razy
co drugi dzien.

4. Codziennie rano i wieczorem podstawia¢ nogi pod strumien zimnej wody na 5-10
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sekund, powtarza¢ przez 90 dni. Ten nieskomplikowany zabieg mozna stosowac

w ciagu catego Zycia, zniknie wtedy nie tylko potliwos¢, ale rowniez choroby gardta.

W jednym ze swoich artykutow pisat Pan, ze przyjmowanie syntetycz-

nej witaminy C jest szkodliwe. Dlaczego? Maria K.

Szkodliwe jest nie tylko przyjmowanie witaminy C, ale i wszystkich syntetycznych
witamin.

Po pierwsze: Wigkszos¢ witamin to zwiazki, ktdre powstaja w roslinach w procesie
biosyntezy pod wptywem $wiatla Stonca i Ksiezyca. W komdrkach roslin witaminy wystepuja
w latwo przyswajalnej dla cztowieka postaci (prowitaminy), oprocz nich w roslinach wyste-
puje niezbedny zbioér soli mineralnych i innych jeszcze nieznanych nam sktadnikow, ktore
sprzyjaja pelnemu przyswojeniu ich przez organizm. Wlasnie dzigki temu przedawkowanie
naturalnych witamin jest niemozliwe, a syntetycznych - bardzo fatwe.

Po drugie: Sztuczne witaminy - to krystaliczna substancja nieorganiczna, obca dla
organizmu. Jest ona albo z trudnoscia przyswajana przez organizm, lub tez nie jest w ogole
przyswajana (szczegolnie przy zaburzeniach metabolizmu). Wielu z Panstwa przekonato si¢
o tym na ..wlasnej skorze”, kiedy np. mocz (po spozyciu witamin) posiada ich kolor i zapach.
Czesto zdarzaja sie rozne formy nietolerancji witamin przez organizm (mdlosci, ostabienie,
swedzenie).

Po trzecie: Jednym ze skutkdw ubocznych stosowania syntetycznych witamin jest
zwigkszenie apetytu, poniewaz organizm, zeby je przyswoi¢ potrzebuje dodatkowej porcji
soli mineralnych, weglowodanoéw, skltadnikow biatkowych. W' roglinach si¢ one znajduja,
a w witaminach syntetycznych ich nie ma i dlatego cztowiek instynktownie zaczyna wigcej

jes¢, co prowadzi do nadwagi.

Skutki spozycia syntetycznej witaminy C

W naszej $wiadomosci o witaminie C utrwala si¢ opinia nieszkodliwego preparatu,
jednak w ostatnich latach lekarze coraz czgsciej zaczgli obserwowac reakcje uboczne, spo-
wodowane nadmiernymi dawkami witaminy C. To nie tajemnica, ze wiele oséb przyjmuje
witamine C1i z jej pomoca leczy grype i niektdre inne choroby wirusowe, spozywajac wedtug
swojego uznania dawke 4-6 g na dobe (podczas gdy norma wynosi okoto 100 mg).

Uczeni wielu krajow solidaryzuja si¢ zgodnie z opinia, Ze przyjmowanie syntetycznej
witaminy C nie zwigksza odpornosci organizmu na choroby przezigbieniowe, a jej zwigkszo-
ne dawki pogarszaja przebieg niektorych chorob infekcyjno-alergicznych, w szczegélnosci
reumatyzmu.

Najbardziej niebezpiecznym skutkiem maksymalnych dawek witaminy C jest zwiek-
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szona krzepliwos¢ krwi, w wyniku, czego powstaja skrzepy, oprocz tego witamina C moze
sprzyja¢ powstawaniu w nerkach i pecherzu moczowym kamieni z soli kwasu szczawiowego
1 moczowego.

Syntetyczna witamina C dziala niszczaco na swoich wspétpracownikéw np. osobom,
ktére otrzymywaly witamine B2 w zastrzykach lekarze odradzaja przyjmowanie witaminy C,
poniewaz niszczy ona te witamine.

U chorych na cukrzyce duze dawki witaminy C zaburzaja proces wytwarzania insuli-
ny przez trzustke i zwiekszaja zawarto$¢ cukru w moczu i krwi. W ostatnim czasie stwierdzo-
no, ze duze dawki witaminy C hamuja tempo przesylania impulséw nerwowo-miesniowych,
w wyniku czego zwigksza si¢ zmeczenie migsni i jest zaburzona koordynacja reakcji wzroko-
wych i ruchowych.

Zgodnie z teoria witamina C nie jest akumulowana w organizmie. Radzitbym przed
spozyciem syntetycznej witaminy C skonsultowac si¢ z lekarzem. Najbardziej korzystne jest
przyjmowanie tylko naturalnych witamin, w ktore obfituja warzywa i owoce. Na pewno ich

Panstwo nie przedawkuja.

Na ubieglorocznym festiwalu jasnowidz powiedziat mi, ze nie nalezy

nosi¢ duzo pierscionkoéw na rekach. Halina C.

I mial absolutng racje. W toku badan naukowych stwierdzono zwiazek niektérych
chordéb, wystepujacych u kobiet z noszeniem na rekach bizuterii.

Jak wiadomo na palcach znajduje si¢ wiele punktéw czuciowych, ktore sa zwiazane
z organami wewnetrznymi i dlatego obraczka na serdecznym palcu - prowokuje schorzenia
sutka piersi, organdw piciowych i gruczotéw wydzielania dokrewnego.

Obraczka (pierscionek) na palcu sSrodkowym - stwardnienie tetnic (miazdzyca), nad-
ciSnienie tetnicze.

Obraczka (pierscionek) na palcu wskazujacym - bole plecéw, zwapnienie kosci i za-
palenie korzonkow.

Czeste noszenie 0zddb na malym palcu prowadzi do schorzen dwunastnicy.

Moja rada: nie obciazajcie Panstwo rak pierscionkami (obraczkami). Obowiazkowo
zdejmujcie na noc nawet obraczke $lubna. Od czasu do czasu nalezy da¢ rekom catkowicie
wypoczaé. W czasie wolnym (kiedy ogladacie Panstwo telewizje itp.) masujcie na przemian
palce lewej i prawej reki po 1 minucie, poniewaz palce rak sa zwiazane z systemem oftalmo-
logicznym oczu.

Jesli bedziecie to Panstwo robi¢ codziennie, to okulary nie beda Wam potrzebne,

a i rece beda zawsze wypoczete.
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Czy sposdb odzywiania moze wplynqé na plec przyszlego dziecka?
Elzbieta, Maciej P.

W ostatnich latach nagromadzilo si¢ niemato faktow potwierdzajacych zwigzek mig-
dzy spozywaniem okreslonych produktéw, a plcia przyszitego dziecka.

Na jednej z japonskich wysp Dzinodzi przez wiele lat rodzi si¢ 4 razy wiecej chlopcow
niz dziewczynek. Japonscy uczeni sadza, ze przyczyna tego jest miejscowa woda pitna zawie-
rajaca zwigkszong ilos¢ zwiazkdw zasadowych. Wedltug opinii francuskich medykdéw sposéb
odzywiania w 80% okresla ple¢ przyszlego dziecka: zeby poczac¢ chiopca malzonkowie po-
winni spozywac wiecej potasu, a dziewczynki — wapnia.

Produkty sprzyjajace urodzeniu chlopca: zasadowe wody mineralne, soki owocowe,
wedliny, wedzonki, biatko jaj, ziemniaki, grzyby, groch, banany, daktyle, morele, pomarancze,
czeres$nie, sliwki suszone.

Produkty sprzyjajace urodzeniu dziewczynki: wapniowe wody mineralne, czekolada,
kakao, jaja, twarog, kefir, Smietana, zotte sery, pieczywo, wypieki bez drozdzy, baklazany, bura-
ki, marchew, ogdrki, cebula, papryka, jablka, truskawki, maliny, grapefruity, cytrusy, orzechy,

cukier, miéd, dzemy.

Wiele lat bez rezultatu lecze zapalenie gruczotu krokowego. Moze me-

dycyna ludowa zna jakies recepty? Roman B.

Uwazam, ze nie zaszkodzi napisa¢ o przyczynach tej choroby, poniewaz wedlug da-
nych statystycznych powstaje ona u co trzeciego mezczyzny po 45 roku zycia. W swoim po-
czatkowym stadium zapalenie stercza przebiega bezobjawowo i dlatego nalezy zwrdci¢ uwage
szczegOlnie na to, czy:

1. Czesciej niz zwykle odczuwamy parcie na mocz;

2. Strumien moczu jest cienki, mocz oddajemy z przerwami, wolno;

3. W miare powigkszania si¢ gruczolaka parcie na mocz staje si¢ coraz czestsze, bu-

dzi w nocy, zaktoca sen;

4. Pomimo silnego natezania si¢ nie udaje si¢ calkowicie oprozni¢ pecherza moczo-

wego.

Jesli na te objawy nie zwrdci si¢ uwagi i nie rozpocznie leczenia, to moga rozwinac sie¢
infekcyjne procesy zapalne w drogach moczowych, ktére spowoduja cigzkie schorzenia nerek
i czgsciowe ostabienie potencji. Dlatego tez mezczyznom po 40 roku zycia radze raz w roku
odwiedzi¢ urologa, a po 55 roku zycia dwa razy w roku.

Srodki profilaktyczne, ktdrych nalezy przestrzega¢ po 40 roku zycia.

Pozyteczne rady
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e Unikac¢ siedzacego trybu zycia.

e Nie doprowadza¢ do zapar¢.

e Nie zigbi¢ ciala (szczegolnie nog).

e Nie naduzywac alkoholu.

e Starac si¢ spozywac wiecej warzyw, owocow, kwasnych produktéw mlecznych:
kasze na wodzie, buraki, kapusta, ciemne pieczywo; pi¢ koktajle ze $wiezych
sokéw: burak + marchew + ogorek w proporcji (1:3: 1).

e W chlodnych porach nosi¢ bielizng, nie sta¢ dtugo na mrozie.

e Wiecej spacerowac niezaleznie od pogody.

e Nie dopuszcza¢ do nadwagi.

e Zdecydowanie ograniczy¢ cukier, stodycze, wyroby maczne.

e Prowadzi¢ aktywny tryb zycia, koniecznie rano si¢ gimnastykowac, przepro-
wadzac¢ kuracje hartujace (naprzemienny ciepty i zimny natrysk) i szczegdlnie
hartowac¢ stopy (krdtkotrwate polewanie zimna woda, rozcieranie, chodzenie
boso po trawie, po plazy itd.).

e Zapalenie prostaty mozna wyleczy¢ regularnymi krdtkotrwalymi postami raz

w tygodniu 24-36 godzin na wodzie.
Tym, ktdrzy juz cierpiana te chorobe polecam nastepujace sposoby:

Pozyteczne rady

Oczyszczenie ukladu moczowo-plciowego:

W pierwszym dniu do pétlitrowego stoika wsypac 2 tyzki nieoczyszczonego ryzu,
nala¢ do pelna zimnej, przegotowanej wody i odstawi¢ na 24 godziny. W drugim dniu wziaé
drugi stoik, nasypac do niego ryzu, zala¢ woda, a z pierwszego stoika ryz przeptukac i znow
zala¢ woda i odstawi¢ na 24 godziny. I w ten sposéb codziennie dodawacé po nowym stoiku,
a w pozostalych przeptukiwac ryz i zalewa¢ woda.

Po 5 dniach bedziemy mieli 5 stoikéw z zamoczonym ryzem. W szdstym dniu ugo-
towac ryz, ktéry byl w stoiku nr 1, gotowac¢ 15 minut i od razu zje$¢ niczym nie zagryzajac.
Mozna jedynie doda¢ niewiele masta $mietankowego lub oleju roslinnego, ale w zadnym wy-
padku soli. Po zjedzeniu ryzu przez 3 godziny nie nalezy nic je$¢ ani pi¢. Do stoika nr 1 znow
nasypac ryzu, zala¢ woda i postawic¢ ze stoikiem nr 5. Tak postepowac przez 2 miesiace po
kolei przestawiajac stoiki.

Ta kuracja likwiduje procesy zapalne prostaty u mezczyzn i uktadu moczowo-plcio-

wego u kobiet.
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Pisze Pan, ze kawa jest szkodliwa, a ja czytatam o korzysciach plyng-

cych z picia kawy. Bozena T.

Jesli chcecie Panstwo mie¢ dobre zdrowie, unikajcie niekontrolowanego spozywa-
nia kawy. Kawa jest pozbawiona wartosci odzywczych. Tomina znajdujaca si¢ w tym napoju
utrudnia przyswajanie biatka, zmniejsza zawarto$¢ cennych mikroelementow w organizmie,
takich jak: zelazo. wapn, a takze witamin z grupy B. Mocna kawa silnie ,,uderza” w watrobe,
dlatego amatoréw kawy po wypiciu kolejnej filizanki (po 10-15 minutach) zaczyna ,trzasc”.
Francuscy medycy stwierdzili, ze ci, ktorzy pija powyzej 3 filizanek kawy dziennie, cierpia na
ukryta forme anemii, a u 0sob pijacych do 6 filizanek kawy dziennie zaobserwowano objawy
paranoi. Nalezy jeszcze dodac, ze kawa posiada zdolno$¢ zatrzymywania w organizmie radio-
nukleidow.

Bardziej optymistycznie patrza na kawe uczeni z USA, ktorzy w ciagu 25 lat prowadzi-
li badania wsrdd 85 tysiecy pracownikdéw amerykanskich szpitali. Wyniki przez nich opubli-
kowane dowodza, ze kofeina silnie oddziatuje na organizm.

Whiosek jest jednoznaczny: w matych dawkach kawa posiada silne wlasciwosci an-
tystatyczne. Tak wiec nie istniejg szkodliwe i korzystne produkty. Nawet trucizna w matych
dawkach moze by¢ lekiem. Pozostaje tylko powtorzy¢ stara banalng prawde — wszystko zalezy
od umiaru. 1-2 filizanki dziennie w pelni wystarczy.

Na koniec kilka ciekawostek (niedotyczacych spozycia kawy, ale najczesciej spozywa-
nych ptynow).

Dowiedziono naukowo, ze rézne ptyny w rézny sposéb wymywaja kamienie z nerek.
Coca-cola - 2%;

Przegotowana woda — 2-4%;

Stotowa woda mineralna - 6-8%;

Inne rodzaje wody mineralnej — 12-18%;
Herbata — 12%;

Kawa - 16%;

Piwo - 20%;

Zielona herbata - 46-60%.

Dlatego dobrze jest od czasu do czasu pi¢ wode mineralna, herbate, kawe, a nawet

® N D =

piwo, ale najlepiej pic¢ zielona herbate.



CzesC szdsta

PELNE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU
— W czystym ciele zdrowy duch



Pelne oczyszczenie organizmu sklada si¢ z higieny zewnetrznej i wewnetrznej. Jak
z nich korzysta¢, aby stuzyly naszemu zdrowiu bedzie napisane w tym rozdziale.

Zeby pozby¢ sie prawdziwej przyczyny wielu choréb, trzeba w pierwszej kolejnoéci
»~wyprowadzi¢” z organizmu wszystko to, co jak na wysypisku gromadzito si¢ przez lata.
W tym celu nalezy przeprowadzi¢ calkowite oczyszczenie organizmu lub mdéwiac prosciej,
»generalne sprzatanie” wszystkich systemow oczyszczajacych.

Calkowite oczyszczenie organizmu jest nam nie tylko potrzebne, ale Zyciowo nie-
zbedne, dlatego ze tylko czysty organizm, wolny od ,,wewnetrznego brudu”, moze funkcjono-
wac harmonijnie i wlasciwie. Kazdy etap oczyszczania bedzie dawal odczuwalne wyniki. Po
oczyszczeniu jelita grubego — przestana Panstwa dreczy¢ wzdecia brzucha, zaparcia, zgaga;
po oczyszczeniu watroby poprawia si¢ trawienie, pamie¢, pojawia si¢ blask w oczach, potysk
wlosow. Bedziecie Panstwo wyglada¢ mlodziej, przestaniecie si¢ meczy¢, pojawi si¢ energia
i sity; oczyszczenie nerek powoduje zanik workdw pod oczami, normalizuje si¢ cisnienie i za-
nikaja rozne bdle w dolnej czesci brzucha, przyczyny ktorych do tej pory nie udalo si¢ ustalic.
Oczyszczenie stawdw spowoduje rozpuszczenie znajdujacych si¢ w nich soli. Jesli nie byly one
(stawy) sprawne ruchowo i bolaly, szczegdlnie przy zmianie pogody, to teraz beda sprawne
i elastyczne. Oczyszczenie limfy i naczyn krwionosnych obroni Panstwa przed infekcjami,
zawaltem, wylewem, zylakami i wieloma dolegliwosciami, ktdre czynig czasem nasze Zycie nie
do wytrzymania.

Mieszkanie po remoncie wyglada zupelnie inaczej, wyprana rzecz przyjemnie ubrac,
polakierowany samochod cieszy nasze oko, ale wszystkiego tego nie da si¢ poréwnac do od-
czué, ktdre si¢ pojawia po pelnym oczyszczeniu organizmu. Jezeli zdecydujecie si¢ na ten

krok, zapewniam Panstwa — staniecie si¢ zupelnie innymi ludzmi.

ZEWNETRZNA HIGIENA CIALA
Czyszczenie zebow

Niewatpliwie o higienie zewnetrznej wiemy o wiele wiecej niz o wewnetrznej. Ale czy
zawsze nasza wiedza przynosi oczekiwane rezultaty? Np. przywyklismy codziennie my¢ z¢by,
niektdrzy robia to 2-3 razy dziennie. Dlugo trzemy zg¢by szczotka, stosujac réznorodne pasty
i dziwne jest, ze mimo tak dokladnego dbania o z¢by préchnica i parodontoza rzadzi w naszej
jamie ustnej. Trudno spotkac czlowieka, ktory mialby zdrowe z¢by. Gdzie lezy przyczyna?

Szczotki do zgbow, ktorymi si¢ postugujemy, ,,czyszczac” zgby jednoczesnie je niszcza.
Po pierwsze, szczotki sg twarde i kalecza dziasta. W pokaleczonych miejscach zaczynaja roz-
mnazac si¢ bakterie, poniewaz mikroskopijne resztki jedzenia, dostajac si¢ do ranek (szcze-
golnie u migsozercéw), zaczynaja gnic. Po drugie, szczotka do z¢gbow praktycznie nie masuje

dziaset, co prowadzi do zakldcenia w nich obiegu krwi. Po trzecie, sama szczotka po niedtugim
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stosowaniu staje si¢ siedliskiem bakterii. Z wyzej wymienionych powodéw u wigkszosci ludzi,
ktérzy regularnie i doktadnie czyszcza zeby, powstaja dwa procesy patologiczne: prochnica
— niszczenie z¢béw w wyniku proceséw chemicznych na powierzchni z¢ba; paradontoza -
uszkodzenie korzeni zebdw w wyniku dziatania bakterii ropotworczych i innych ,,pasozytow”.
Oba te procesy staja si¢ przyczyna nie tylko bdlu zeba, ale i wielu choréb wewnetrznych: za-
palenia stawow, rozstrojow funkcjonalnych oczu, nosa, uszu, nadci$nienia, zaburzen w pracy
nerek, serca, zoladka, jelit. Czy mozna znalez¢ wyjscie kompromisowe, aby nie przysparzac
naszym z¢bom tak wielu klopotow swoja ignorancja? Okazuje sig, ze mozna. Jogowie, ktorzy
dali poczatek zabiegom oczyszczajacym, nie uznaja szczotek z powodu ich niehigienicznosci
i wolg stosowac jednorazows ,szczotke do zgbow” w postaci gatazki drzewa. My réwniez
jako szczotke do zgbow mozemy wykorzysta¢ gatazke gruszy, lipy, porzeczki, maliny, sosny
lub $wierku. W tym celu nalezy przygotowac gatazki dlugosci 10-15 cm, na przyklad z sosny
lub $wierku. Zanim zaczniemy czysci¢ zgby, jeden koniec galazki trzeba dobrze pogryz¢, aby
otrzymac co$ w rodzaju pedzelka. W trakcie zucia juz dezynfekujemy zeby i dziasta dzigki
specjalnym zwiazkom zawartym w drzewach iglastych. Teraz mozemy nanies¢ na ,szczotecz-
ke” paste, ktdra stosujemy, na co dzien, dobrze wyczyscic zgby i pomasowac dziasta.

A oto kilka stéw o pastach. Nie tak dawno jedna ze znanych na $wiatowym rynku
tirm, produkujacych pasty do zebdw staneta przed sadem, poniewaz w jej wyrobach wykryto
wysoka zawartos$¢ fluoru. Wiasnie duza zawartos¢ fluoru stala sie przyczyng smierci dzieci,
ktére czyszczac zgby lubily ,,przekaszac” paste. W zwiazku z tymi tragicznymi wypadkami
chce zwroci¢ uwage rodzicow na to, aby doktadnie obserwowali, jak ich dziecko czysci zgby
i w zadnym wypadku nie pozwalali mu je$¢ pasty (a wiele dzieci ma taki zwyczaj). Dodam
jeszcze, ze jogowie w ogdle nie uzywaja pasty do zgbow, stosujac w zamian drobny proszek
zwyklej soli i olej.

Czyscimy zeby przewaznie 3070 sekund, gdy maksymalny efekt w celu profilaktyki
i wzmocnienia zebéw mozna osiagnac czyszczac je 3-5 minut. Japonczycy maja dobre, zdro-
we z¢by, a rzadko uzywaja szczoteczek. Wola czysci¢ zeby palcem wskazujacym, nanoszac na
niego troche pasty do zgbow. Ten sposob wspaniale czysci i wzmacnia zeby i jednoczesnie
masuje dzigsta.

Ja ze wszystkich wymienionych sposobow wybratem swoj, ktory sklada si¢ z ich kom-

binacji.

Pozyteczne rady:

Przygotowuje past¢ do zebow o nastepujacym skladzie: 1 tyzeczka soku z cytryny,
1 tyzeczka oleju roslinnego, 2 tyzeczki pasty do zgbow, (z ktorej korzystacie na co dzien) i po
pol tyzeczki sody oczyszczanej, soli, proszku imbiru. Wszystko dobrze mieszam i wkltadam do
pudetka, takiego, ktore chroni paste przed swiattem. Maczam w pascie palec i przez 1-2 mi-
nuty kolejno wskazujacymi palcami lewej i prawej reki czyszcze zeby i masuje dziasta. Potem

okoto jedna minute szczotkuje zeby. Po czyszczeniu dokladnie plucze jame ustng duza iloscia
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wody.
Po myciu zebdw wypijam szklanke zielonej herbaty, poniewaz chroni ona z¢by przed

psuciem i hamuje rozmnazanie mikroorganizméw niszczacych emalie zgba.

Oczyszczenie jezyka

Wigkszos¢ z nas ma jezyk pokryty biatawym lub zéttawym nalotem, co wskazuje na
réznorodne schorzenia ukladu pokarmowego i zanieczyszczenie organizmu szlakami. Nalezy
oczywiscie doprowadzi¢ uklad pokarmowy do porzadku. Nie mozna réwniez godzi¢ si¢
z obecno$cia nalotu, poniewaz jest on siedliskiem bakterii w jamie ustnej. Jezyk nalezy czysci¢
tak samo czesto jak zeby. Czyszczenie jezyka jest dos$¢ tatwe — palcem wskazujacym zeskro-
bujemy bialy nalot (od nasady do podstawy jezyka), poki nie pojawi sie rézowe zabarwienie

jezyka. Nastepnie lekko smarujemy jezyk olejem.

Oczyszczenie nosa

W odréznieniu od czyszczenia zgbow, ten zabieg nie jest nawykiem wigkszosci ludzi.
A szkoda. Zapchany $luzem nos to nieprzyjemny towarzysz zycia wielu z nas. I chodzi tu
nie tylko o trudnosci w oddychaniu i zakldcenie funkcji powonienia, ale o zaburzenie bi-
lansu energetycznego w organizmie, co prowadzi do powaznych niedomagan zdrowotnych.
Informacja nizej zawarta jest Wam czesciowo znana, ale chcialbym dodac pare uwag doty-
czacych oddychania przez drogi nosowe. Wedlug starozytnej medycyny chinskiej oddychanie
przez prawe nozdrze jest ,stoneczne” lub dodatnie, wzrasta przy tym pozytywny potencjat
w organizmie. Oddychanie przez lewe nozdrze jest ,ksiezycowe” lub ujemne. Aby w organi-
zmie utrzymywac¢ rdwnowage bioenergetyczng niezbedne jest swobodne oddychanie przez
nos.

Trzeba wiedzie¢ jeszcze i to, ze kurz wdychany przez nos osiada na $luzowej po-
wierzchni kanatéw nosowych i wyrzucany jest przez malutkie wloski (kosmyki), ktére znaj-
duja sie w ciagtym ruchu. Sluz nosowy posiada wtasciwosci antyseptyczne i zabija ogromna
ilos¢ bakterii. W zwiazku z tym, ze zawarto$¢ brudu i kurzu we wdychanym powietrzu jest
tak duza, chusteczka nie wytrze catego brudu i kurzu osiadajacego w przewodach nosowych.
Oprocz tego, ludzie przewaznie $pia na prawym lub na lewym boku (powinno si¢ spa¢ na
plecach), co prowadzi do tego, ze w jednej zatoce nosowej gromadzi si¢ wigcej odpadéw tok-
sycznych. Oddychanie przez obie zatoki staje si¢ nierownomierne, natychmiast zaklocajac
normalny proces oddychania: zmienia si¢ sktad krwi i jej cyrkulacja, co prowadzi do zabu-
rzen snu, pracy ukladu nerwowego i pokarmowego. Ludzie, ktorych mecza chroniczne katary,

szybciej sie starzeja, majac zaburzenia funkcji wzroku; pojawia si¢ szum w glowie, w uszach.
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Jednym stowem, jesli nie ma normalnego, fizjologicznego oddychania przez oba nozdrza,
z czasem prowadzi to do ogolnego ostabienia catego organizmu. Dlatego ptukanie nosa i ka-
naléw nosowych powinno znalez¢ sie wsrdd codziennych zabiegéw higienicznych kazdego

cztowieka, niezaleznie od wieku.
Na czym polega technika oczyszczenia nosa?

Pozyteczne rady

Wezcie 1/2 szklanki cieplej wody, rozpusccie w niej 2 szczypty soli, 2 szczypty sodki,
1/2 tyzeczki od herbaty miodu. Zawartos¢ przelejcie do matej buteleczki (do karmienia nie-
mowlat) i natdzcie na nig smoczek. W smoczku zrébcie duza dziurke, aby woda wydostawata
si¢ z fatwoscia. Zatkajcie jedna dziurke nosa kciukiem, a przez druga sprobujcie wciagnaé
wode z butelki tak, aby wylewala si¢ przez usta. Tak samo postepujcie ptuczac drugie nozdrze.
I tak na zmiang. Kiedy opanujecie technike przeplukiwania, mozecie dwukrotnie zwigkszy¢
ilos¢ wody i pozostatych skladnikéw. Ptuka¢ nos nalezy rano lub wieczorem 2-3 razy w ty-
godniu. Plukanie mozna czasem wykonywac naparem z 1/2 szklanki zi6t (migta, rumianek),
posiadaja one wlasciwosci antyseptyczne i aromatyczne. Plukanie nosa stymuluje zakoncze-
nia nerwowe i blone sluzowa. W czasie upaléw ptukanie nosa pozwala zachowa¢ wilgotno$¢
w nosie. Bardzo efektywne jest ptukanie nosa woda morska. Na podstawie wtasnego do-
$wiadczenia i doswiadczenia moich pacjentéw z przekonaniem moge stwierdzi¢, ze ptukanie
nosa jest efektywnym srodkiem przeciw wielu chorobom zwigzanym z jama nosowa. Jest to
najlepsza metoda leczenia chronicznego kataru oraz wspanialy zabieg tonizujacy dla moézgu
i ukladu nerwowego.

Uwaga! W czasie ptukania wodg morska poczatkowo bedziecie odczuwaé w nosie
pieczenie i klucie. Jest to wynik tego, ze blona sluzowa jest uszkodzona i niezdrowa. Po 3-4
zabiegach bolesne, nieprzyjemne uczucia znikna.

Wielu laryngologdw sprzeciwia si¢ ptukaniu nosa roztworami wodnymi, wola od nich
rozne krople. Ale mysle, ze ci, ktérzy doszczetnie wysuszyli blong sluzowa nosa i jamy ustnej
kroplami i nie uzyskali, méwiac prawde, pozadanego rezultatu, moge sprobowac zapropono-
wane wyzej zabiegi. Czgsto teoria méwi nam jedno, a praktyka pokazuje co$ zupelnie innego.
Po zastosowaniu ptukania, kiedy blona sluzowa nosa zahartuje si¢, zapomnicie, co to znaczy

katar i poczujecie, czym jest pelnowartosciowe oddychanie nosem.

Oczyszczenie uszu

Higiena ucha nie jest bardzo skomplikowana, ale niezb¢dna dla zdrowia. Matura prze-
widziala okresowe czyszczenie ucha poprzez przemieszczenie Woskowiny usznej, oczyszcza-
jacej ucho z zewnetrznych zanieczyszczen. Z powodu zwigkszenia cisnienia woskowiny na

btong bebenkowa mozliwe sg zawroty, bole gtowy i gluchota. Higiena ucha zewnetrznego po-
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lega na prostej zasadzie — nalezy je gnies¢, obraca¢ w rozne strony, odciaga¢ w dot, do przodu,
do tylu. Wszystkie te ruchy zmuszaja woskowing i rézne ,,nieczystosci’ do przemieszczania
si¢ w uchu i wychodzenia z niego. Bytoby wspaniale, jesli do kompleksu porannych zabiegéw
higienicznych wlaczylibyscie masaz uszu, ktéry wykonujemy w nastepujacy sposob:

1. wzgodrek za uchem potrze¢ w gore — w dot 8 razy;

2. zagia¢ malzowine uszng z tylu do przodu 8 razy;

3. pokreci¢ konce zgodnie ze wskazéwkami zegara 8 razy;

4. odciagnac¢ w dot platek ucha 8 razy.

Nastepnie wlozy¢ w otwory uszu wskazujace palce obu rak i energicznie poruszac
z boku na bok, po czym usunac suche, martwe komorki, kurz i woskowine.

Jak pokazuje doswiadczenie, bardzo wiele 0s6b po przeczytaniu moich ksiazek z sa-
mozaparciem zaczyna stosowac si¢ do zaproponowanych rad i polecen, ale mija czas i co-
dzienna ,bieganina” (obowiazki, brak czasu) prowadzi do tego, ze wracaja do poprzedniego
rytmu zycia, bez wysitkow i troski o swoje zdrowie. Chce podkresli¢, Moi Mili, ze kazdy z Was
ma tylko jedno zycie i jesli robicie co$ dla zdrowia, to robicie to przede wszystkim dla siebie.
W naszym organizmie nie ma rzeczy pierwszych i drugoplanowych, wszystko jest dla niego
wazne. Tylko kompleksowe podejscie do wszystkich czynnosci fizjologicznych pozwoli Wam

by¢ zdrowymi.

WEWNETRZNA HIGIENA CIALA

O higienie zewnetrznej kazdy wie z dziecinstwa, natomiast o higienie wewnetrzne;j
wiemy niewiele, podczas gdy stan naszych wewnetrznych organéw okresla nie tylko nasz
wyglad zewnetrzny, ale ma decydujace znaczenie, jesli chodzi o stan naszego zdrowia.

Informacje, ktora zamieszczam ponizej juz czytaliScie w pierwszej czesci mojej ksigz-
ki. Celowo zamieszczam jej skrot jeszcze raz, poniewaz zrozumienie jej tresci pomoze Wam
do konca zycia utrzymac organizm w czystosci.

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 jelito grube jest tak zapelnione kamieniami, ze wypiera
ze swoich miejsc inne organy, utrudniajac prac¢ watrobie, nerkom i plucom. To jest wlasnie
istotna przyczyna wigkszosci chorob. Sprobujmy wyjasnic, na czym to polega.

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

Podczas nastepnego positku dokleja si¢ do niej jeszcze jedna, potem nast¢pna...

Niestrawiony pokarm przylepia si¢ do Scianek jelita grubego. Cztowiek nosi ich az po kilka
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kilogramow. A co si¢ dzieje z tymi produktami, ,przechowywanymi” przez wiele lat w tempe-
raturze powyzej 36°C, nietrudno sobie wyobrazic.

Funkcjonujacy nadal pod warstwg ,,brudéw” uktad wchianiajacy jelita grubego do-
starcza do ciala toksyny, substancje rakotworcze, produkty gnicia. To si¢ rozumie samo przez
si¢, ze z tych substancji nie zbuduje si¢ nowych komorek. Rozchodza si¢ one z krwia po catym
organizmie, stopniowo osiadajac na $ciankach naczyn krwiono$nych, w stawach.

Stale rosnace zasoby kamieni kalowych zmieniajg si¢ w zwaly. Ogromny, nieruchomy
worek z odpadami wypiera z wlasciwego miejsca organy wewngetrzne, uciska przepone -
gtéwny migsien oddechowy, znacznie zmniejszajac objetos¢ ptuc. Wypierana jest ze swego
miejsca watroba, podpierane sa nerki, zmniejsza si¢ ruchliwo$¢ jelita cienkiego, u mezczyzn
zaciskany jest uktad moczowo-plciowy.

Szczegodlnie cierpi dolna cze$¢ odbytu: przeciazone zyly uwypuklaja sig, tworzac krwa-
we guzy. Niezliczone sa objawy i uszkodzenia organow, nieprzewidywalna jest diagnostyka
choréb powstatych z powodu stale zanieczyszczonego jelita grubego. Ale szczytem wszystkie-
go jest niedrozno$¢ w ostatnim stadium raka, kiedy zatyka si¢ waski kanat i czlowiek skazany

jest na $mier¢ z powodu zatrucia organizmu.

Jelito grube

Niektore objawy zanieczyszczonego jelita grubego: zaparcia, wzdecia brzucha, skor-
ne egzemy, wagry, alergie, czarny nalot na zebach, szary nalot na jezyku, nieprzyjemny zapach

potu i skory.

Pozyteczne rady:

1. Ograniczy¢ spozywanie nastepujacych produktow: migsa, czekolady, stodyczy, cu-
kru, krowiego mleka, jaj, biatego chleba.

2. Pi¢ rano i wieczorem po 1 szklance kefiru.

3. Dokfadnie 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 prawidtowej pracy jelita grubego:

Nalezy wypic 2 tyzki stolowe $wiezego soku z buraka. Jesli po 4 godzinach mocz za-

barwi sie, to oznacza, ze jelito grube nie spetnia swojej funkgji.

Oczyszczanie jelita grubego
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Temat lewatywy chcialbym omoéwic¢ dokladniej, gdyz jest to jeden z najbardziej sku-
tecznych (w warunkach domowych) sposobdw oczyszczania organizmu z toksyn.

Niektorzy specjalisci ostrzegaja, ze przemywanie jelita grubego prowadzi do zniszcze-
nia zdrowej mikroflory. Nie moge si¢ z tym zgodzic. Przy trybie zycia, jaki prowadzimy (mam
na mysli sposéb odzywiania malg ruchliwos¢ itp.) ilosci spozywanych lekdw (szczegdlnie an-
tybiotykéw), znalezienie cztowieka ze zdrowa mikroflora jest praktycznie niemozliwe. Mysle,
ze nie pomyle si¢ jezeli powiem, ze 90% spoleczenstwa ma zwyrodnialy uktad pokarmowy
i naruszona mikroflorg. Znany na calym swiecie amerykanski lekarz Walker (zyt 106 lat), kto-
ry przez 50 lat uzywat lewatywy w leczeniu réznych chordb, mawial: Nie ma prostszego i bar-
dziej skutecznego $rodka oczyszczajacego czlowieka od wewnetrznych ,,brudow” niz lewaty-
wa. A osoby, ktore sg jej przeciwne, wlasnie potrzebuja lewatywy najbardziej. Nasi starozytni
przodkowie uzywali lewatywy w celu utrzymania higieny wewnetrznej swojego ciata. W ma-
nuskrypcie ,,Swietej Ewangelii Jezusa Chrystusa wedtug $w. Jana” uzdrawiacz tak zwraca sie
do chorych: ,,Synowie cztowieczy, wy zapomnieliscie, czyimi jestescie dzie¢mi”. Wasza matka
jest Ziemia. I wszyscy, ktorzy zyja na Ziemi musza zy¢ wedlug praw natury. Zdrowie - to
naturalny stan cztowieka. Choroba - to odpowiedz natury na nierozumne zachowanie czfo-
wieka. Zeby stana¢ na drodze zdrowia, poproscie Matke-Ziemie o pomoc, trzech sprzymie-
rzenicéw: Aniota-Wode, Aniola-Powietrze. Aniota-Swiatlo. Jako pierwszy przyjdzie z pomoca
Aniol-Woda. Znajdzcie duza dynie z wydrazona fodyga o wzroscie cztowieka, oczysccie ja
wewnatrz, napelnijcie wodg z rzeki ogrzanej Stoncem. Powiescie dyni¢ na drzewie, a chylcie
gltowe nisko do Ziemi. Mddlcie si¢ do Matki-Ziemi, zeby wybawila Was ,,od grzechéw”, ktore
popelniliscie z obzarstwa. Kiedy woda, optukawszy jelita, z Was wyjdzie, zobaczycie na wlasne
oczy, poczujecie wltasnym nosem, bedziecie mogli dotkna¢ wlasnymi palcami, jakie ohydne
brudy nosiliscie w sobie. Jak moze by¢ wasze ciato zdrowym, a rozum nieotumanionym? I tak
postepujcie caly tydzien, powstrzymujac si¢ przed sytym jadlem. Dopiero wtedy poznacie,
jakie to szczescie zy¢ w czystym ciele.

Praktyka $wiadczy o tym, ze bynajmniej nie kazdy czlowiek z samozaparciem i goto-
woscia zaczyna stosowac te zabiegi. Dlatego tez nalezy gleboko uswiadomic sobie, ze tylko
w ten sposob bedziecie Panstwo mogli pozby¢ si¢ ,,brudéw”, zgromadzonych w jelicie gru-
bym. Dla wielu 0séb zabieg ten, wydaje si¢ wstretny, chociaz nie odczuwajg zadnego wstretu,
»N0szac” w sobie kilka kilograméw gnijacych kamieni katowych, won ktoérych jest nieporow-
nywalna z Zadna zawartoscia Sciekow kanalizacyjnych. Inni natomiast rezygnuja z zabiegdw,
poniewaz trzeba je rzeczywiscie wykonywac na kolanach, a pozycje, t¢ przyjmowac im nie-
wygodnie lub trudno, albo tez nie maja gdzie. Wymowki znajduja si¢ rozne. I dopiero pod
grozba noza chirurga lub jeszcze gorzej — $mierci, cztowiek szybko zgadza si¢ doprowadzi¢
do porzadku. Na szczescie sa tacy, ktorzy z gotowoscia i bez problemoéw godza si¢ na przemy-
wanie jelita grubego.

Dlatego tez, zanim przejde do istoty sprawy, prosz¢ zapamietac i wzia¢ sobie do ser-

ca dwie zasady. Po pierwsze, wyrobi¢ w sobie swiadome pragnienie pozbycia si¢ ztogow,
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ktore sa przyczyna wielu chordb. Po drugie, scisle przestrzega¢ wszystkich zalecen, aby

niechcacy nie zaszkodzi¢ sobie i osiagnac wieksza korzysc.

Technika przemywania jelita grubego - Lewatywa

Do 1 1/2-2 litréw przegotowanej wody (ochlodzonej do temperatury ciata) wlac¢ jed-
na, dwie lyzki soku z cytryny. Sok nalezy odcedzi¢ przez sitko, aby nie byto miazszu i pestek.
Wilac¢ to wszystko do irygatora (wlewnika gumowego).

Powiesi¢ irygator i posmarowac koniec rurki i odbyt olejem roélinnym, poniewaz jest
on produktem naturalnym, nie blokujacym poréw skoéry. Wazelina, krem lub mydlo sie do
tego nie nadaja. Nastepnie nalezy przyjac ,pozycje tygrysa’, to znaczy oprzec si¢ na tokciach
i kolanach, troche rozstawi¢ nogi, postarac si¢ calkowicie rozluzni¢ brzuch. Koniec rurki pra-
wa

lub lewa reka wprowadza si¢ niegleboko do odbytu i woda sptywa . Oddycha¢ nalezy
gleboko przez szeroko otwarte usta. Po 1-2 minutach lub kiedy worek jest pusty, mozna sig
podnies¢. (Jezeli woda nie bedzie swobodnie $ciekala nalezy $cisna¢ wezyk prawa reka, aby
odcia¢ doptyw wody, poczekac kilka sekund i pusci¢ wezyk).

Ale to nie koniec zabiegu. Wode w jelicie grubym nalezy cho¢ troche wstrzasnac. W jaki
sposob? Moga Panstwo poskakac lub potrzasna¢ dolng czegs¢ brzucha rekoma - jednym sto-
wem, postarajcie sig, by to wasze ,,naczynie” cho¢ troche si¢ przeptukato. Potem poldzcie si¢
na plecach i czekajcie. Po 2 do 10 minut poczujecie parcie. Wtedy nalezy i$¢ do ubikacji. Wziac
ze soba ksiazke lub gazete i siedzie¢ minimum 15-20 minut dopdki nie poczujecie, ze woda
zeszla. Sygnatem, ze woda catkowicie wyszta z jelita grubego jest oddanie moczu.

Na poczatku dobrze jest naprawde przyjrzec si¢ temu, co zmyje si¢ z woda. Widok jest,
modwiac wprost, nieprzyjemny. Tym niemniej wlasnie ten efekt najbardziej przemawia.

Zabieg przemywania jelita grubego nalezy wykonywa¢ w nastepujacy sposob:

w pierwszym tygodniu - codziennie

w drugim tygodniu - co drugi dzien

w trzeci tydzien - co dwa dni

w czwartym - dwa razy w tygodniu

Wigkszos¢ z Panstwa pod koniec czwartego tygodnia po wlasnym wygladzie i zapa-
chu wydzielin fatwo si¢ zorientuje, ze uporat si¢ z zadaniem. Teraz, zeby utrzymac ten stan
czystosci, wystarczy przeptukiwac jelito grube raz w tygodniu, ale regularnie do konca zycia.

Zastanowmy sig, co si¢ stalo. Odswiezyliscie Panstwo swoje korzenie. Sprzatneliscie
zlogi kamieni kalowych, ,,zgnilizng’, plesn, produkty fermentacji. Teraz te oczyszczone ,,ko-
rzenie” zaczely pobierac ze strawionego pokarmu czyste substancje do tworzenia nowych
komorek. Zakonczyt si¢ proces przedostawania do organizmu szkodliwych substancji, w tym
rakotworczych toksyn i innych ,,paskudztw”. Zaczeta oczyszczac sig krew.

Teraz szybko poprawia si¢ odzywianie wszystkich organow, a czysta krew zaczyna roz-
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mywac zlogi szkodliwych substancji, odlozonych przez nig w ciele wczesniej. Stopniowo po-
wracaja na swoje miejsca przemieszczone organy, normalizuje si¢ ich dziatanie. Rozciagniety,
bezwtadny, atroficzny worek jelita grubego wisi. Trzeba go ponownie nauczy¢ pracowac,
przemieszcza¢ masy pokarmowe, zmusic¢ go do przyjecia naturalnej formy.

W tym celu w okresie robienia lewatyw (a takze w ogole) bardzo korzystnie jest jes¢
kasze. Kasza powinna by¢ z gatunku otrebowych. Gotowac ja nalezy koniecznie w wodzie.
Jednorodna masa strawionej kaszy rownomiernie zajmie objetos¢ jelita grubego, nada mu
wlasciwy ksztalt.

Uwaga! W zadnym wypadku prosze nie gotowac kaszy na mleku i nie spozywac kaszy
manny.

Opowiedziatlem o lewatywie Walkera jako o najprostszym i efektywnym sposobie po-
zbycia si¢ z jelita grubego ztogow kamieni katowych. Na koniec kilka uwag dotyczacych tego
zabiegu.

1. Na poczatku u wielu oséb taka ilos¢ wody (1 1/2 do 2 litréw) wywoluje strach.
Dlatego informuje: w jelicie grubym (mam na mysli czyste i zdrowe) miesci si¢
mniej wigcej trzy i poét litra wody. Tak wigc macie Panstwo jeszcze duzo zapasowe-
go miejsca. Co si¢ zas$ tyczy nieprzyjemnych doznan, to na poczatku one beda, tego
nie unikniemy, ale potem calkowicie znikna. Nalezy chyba réwniez zaznaczy¢, ze
w przysztosci, kiedy jelita beda przeptukane, do celow profilaktycznych wystarczy
jeden litr wody.

2. Dlaczego do wody dodajemy sok z cytryny? Rzecz w tym, Ze procesy fermentacji
i gnicia zachodza w $rodowisku zasadowym, lekkie zakwaszenie hamuje je, niszczy
bakterie chorobotworcze, stymuluje funkcjonowanie korzystnej i niezbednej mi-
kroflory. Oprdcz tego kwas jest antytoksyczny, zabija plesn, ktora jest wyptukiwana
przez wode i wydostaje si¢ w postaci ciemnych strzepkdow.

Tym, ktdrzy twierdza, ze dla nich ten sposdb jest nie do przyjecia, proponuje kilka in-

nych czyszczen jelita grubego. Z gdry jednak zaznaczam, ze nie sg tak skuteczne jak lewatywa.

Oczyszczenie jelita grubego
(kefirem, sokiem jabtkowym, suréwkami z warzyw)

Pierwszy dzien: wypic¢ 2,5 litra kefiru w 6 dozach wraz z sucharkami z czarnego pie-
czywa (nie spozywac zadnych positkow).
Drugi dzien: wypic 1,5 do 2 litréw soku z jablek w 6 dozach wraz z sucharkami z czar-

nego pieczywa.

Sok powinien by¢ swiezo przygotowany, jabtka powinny by¢ stodkie (nie spozywac
zadnych positkow).

Trzeci dzief: w ciagu dnia jes¢ tylko safatki z gotowanych warzyw (buraki, marchew,
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ziemniaki, mozna dodac kiszone ogérki, kiszona kapuste, cebulg, olej rodlinny, wraz z suchar-
kami z czarnego pieczywa).

Stosowac dwa razy w miesiacu.

Oczyszczanie jelita grubego owocami

1. Sliwki suszone 400 g, daktyle 200 g, morele 200 g, figi 200 g — wszystko to zmieli¢. Do
otrzymanej masy doda¢ 200 g miodu i wszystko razem wymieszac. Przechowywac
w szklanym naczyniu w lodéwce. Spozywa¢ wieczorem przed snem po 1 stotowej
tyzce, poki si¢ nie skonczy. Kuracj¢ nalezy stosowac raz na trzy miesiace.

2. Dwie pomarancze obra¢ ze skorki na 1-2 milimetry, tak aby na owocach pozostat
bialy miazsz. Razem z bialym miazszem jes¢ pomarancze na noc dwie godziny po
ostatnim positku. Stosowac przez 14 dni.

3. Wieczorem do szklanki zsiadtego mleka wlozy¢ dziesig¢ suszonych $liwek, odsta-
wi¢ na noc. Rano na czczo wypic zsiadte mleko, zjes¢ §liwki. Nastepnie znowu zala¢
10 suszonych sliwek zsiadtym mlekiem. Odstawi¢ do wieczora. Wieczorem, przed
snem wypic zsiadle mleko, sliwki zjes¢. Kuracje powtorzy¢ przez 10 dni. Stosowac
raz na trzy miesiace.

Wielu chorych panicznie usilujac uwolni¢ si¢ od koniecznosci lewatyw, gotowych jest
przyjmowaé leki przeczyszczajace. Kategorycznie tego odradzam. Srodki przeczyszczajace
odwadniaja organizm, zabierajac z jelit wilgo¢. Migsénie jelita grubego powinny pracowac.
Srodki przeczyszczajace po prostu wyptukuja ,,zawarto$¢” jelita, nie zmuszajac miesni do pra-
cy, co prowadzi do atrofii tkanki miesniowej jelita grubego.

W ostatecznosci grozi chronicznymi zaparciami. Za§ zwyczajne przeptukiwanie za
pomocy irygatora przywraca i normalizuje prace jelita grubego i ten, kto przeszed! faze prze-
plukiwania, nie cierpi na zaparcia.

Wszystkie zabiegi zdrowotne nalezy wykonywac¢ w okreslonej kolejnosci. Pierwszy
krok do zdrowia, to wlasnie ten, z ktérym si¢ Panstwo zapoznali. Jezeli go nie zrobicie dalszej
drogi nie ma. Malo tego: jesli z niego zrezygnujecie i wezmiecie si¢ od razu za wykonywanie
kolejnych zabiegéw, nie osiagniecie oczekiwanych rezultatéw.

Aby bylo to zrozumiate, uchyle rabka tajemnicy dotyczacej nast¢pnego sekretu zdro-
wia: najlepszy wynik osiaga si¢ przy jednoczesnym przestrzeganiu zasad higieny wewnetrznej
i rozumnym odzywianiu. Wtedy jeste$cie Panstwo catkowicie zabezpieczeni przed jakimi-
kolwiek chorobami. Ale sama tylko higiena wewnetrzna nie uchroni was przed poteznymi
stratami energii na strawienie nieprawidtowo zjedzonego pozywienia. A samo tylko sensow-
ne odzywianie nie obroni przed przedostawaniem si¢ do organizmu, do krwi straszliwego
koktajlu szkodliwych substancji. Jeszcze gorzej: wybor tylko racjonalnego pozywienia stymu-

luje wchianianie szkodliwych substancji z nie-przeptukanych jelit, a samo oczyszczenie jelit
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bedzie powodowalo straty energii na strawienie niewlasciwego pokarmu. Wyjscie jest jedno:
trzeba zaakceptowac caly kompleks proponowanych metod.

Po przeprowadzeniu cyklu oczyszczenia jelita grubego nalezy si¢ nauczy¢ prawidlo-
wo faczy¢ pokarm (patrz tabela nr 2) i zadba¢ o odbudowe zdrowej flory bakteryjnej jelita
grubego.

Oczyszczanie jelit
— (odtwarzanie zdrowej flory bakteryjnej)

Czeste przyjmowanie lekarstw (szczegdlnie antybiotykéw), spozywanie stodyczy, cia-
sta drozdzowego, mleka, a takze nieprawidlowe taczenie produktéw w potrawach sprzyja za-
gniezdzeniu si¢ w przewodzie pokarmowym obcych mikroorganizméw - bakterii, grzybow,
drozdzy. Te pasozyty wdzieraja si¢ do $luzéwki drog pokarmowych, zywia si¢ nasza krwia
i wydalaja ,,w nas” trujace produkty fizjologiczne - toksyny.

Toksyny te sa przyczyna bolow gltowy, roznego rodzaju alergii, szybkiego meczenia sig,
angin, przezigbien, katardw, czestych zapalen oczu, pecherza moczowego, nerek, silnych bo-
16w brzucha, zotadka, watroby, nerek itd. Jednym stowem dziatalno$¢ tych bakterii w naszym
organizmie czasem bywa zupelnie nieprzewidywalna. Niszczac zdrowa mikroflore, bakterie
chorobotwodrcze powoduja dysbakterioze (degeneracj¢ zdrowej mikroflory jelita grubego).

W walce z chorobotwoérczymi ,,pasozytami” najbardziej skuteczny jest czosnek.

»Dobrego po troszeczku”

Czosnek nalezy do naturalnych antybiotykow, w walce z ktérym w warunkach labo-
ratoryjnych zadne pasozyty nie maja szans na przezycie. Jest

silnym lekiem stworzonym przez nature i jak z kazdym lekiem powinni$my postepo-
wac ostroznie stosujac wedlug $cisle okreslonej dawki. Dlatego zalecana przeze mnie kuracja
czosnkowa lub nizej proponowana kuracja wymaga zuzycia niewielkich ilo$ci czosnku.

Wystarczajaca dawka czosnku wedlug mnie to 2-3 zabki na tydzien i jako dodatek do
suréwek lub innych potraw. Natomiast kuracja lecznicza (odtwarzanie zdrowej mikroflory
jelit) wymaga wigkszej jego dawki.

Technika przeprowadzania kuracji jest prosta. Przez dwa tygodnie nalezy zjada¢ po
1 zabku czosnku wieczorem, dwie godziny po kolacji. Czosnek nalezy jes¢ bez chleba, do-
brze przezuwac. W czasie jedzenia czosnku w jamie ustnej, przetyku i w zotadku pojawia si¢
silne pieczenie. Trzeba pocierpie¢, poniewaz sok czosnku ,zabijajac” bakterie chorobotwor-
cze, wchlania si¢ w pojawiajace sie ranki, gdzie gniezdzily si¢ pasozyty. W czasie spozywa-
nia czosnku moze wzmoc si¢ bicie serca u 0sé6b z zaburzeniami uktadu krwionosnego. To
naturalna reakcja, poniewaz czosnek to jedyny produkt zawierajacy rozpuszczony german,

a ten pierwiastek wspaniale regeneruje i oczyszcza naczynia krwionosne. Tak wiec chwilowe
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»nhiewygody” podczas jedzenia czosnku trzeba przecierpie¢. Zapewniam Panstwa, ze zdrowie

jest tego warte. Po zjedzeniu czosnku mozna przeptukac¢ usta, umy¢ zgby i przed snem zjes¢

jablko lub wypi¢ herbate¢ z cytryna i miodem. Zapach czosnku zupetnie zanika, jesli pozuje

si¢ skorke cytryny, pomaranczy lub drobno posiekana natke pietruszki. Jesli Panstwo nie je-

stescie w stanie spozywac czosnku wedlug opisanej wyzej metody, mozna zabek prze-kroi¢ na

pol i potknac jak tabletke lub ,schowac” w kuleczke chleba, przezuc i potknac.

Po oczyszczeniu jelit nalezy poswigci¢ uwage naszemu ,laboratorium chemiczne-

mu’” - watrobie, bo od jej pracy zalezy szybka regeneracja organizmu, ktéra powinna nastapi¢

po czyszczeniu jelit.

Oczyszczanie watroby

Niektore zewnetrzne objawy zanieczyszczonej watroby.

1.

2
3.
4.
5

Pojawienie si¢ na ciele piegdw, znamion brazowych i brodawek.
Brazowe plamy przy korzeniach wlosow.

Zimna i wilgotna skora ciala i rak.

Zabarwiony na z6tto spod jezyka.

Brak mozliwosci zrobienia prawa noga kroku takiej samej diugosci jak lewa.

Przyczyny nieprawidlowej pracy watroby:

nadmierne spozywanie positkow i plynow,

nadmierne spozywanie cukru, produktow cukrowych, owocow i alkoholu,
nadmierne spozywanie tluszczéw, oleju roslinnego oraz ttustego miesa,
nadmierne spozywanie positkow gotowanych i rafinowanych,

nadmierne spozywanie chleba ($wiezego) i wyrobéw macznych,

przyzwyczajenie do spozywania positkow przed snem lub w nocy.

Pozyteczne rady

1.
2.
3.

Zmniejszy¢ ilo$¢ spozywanych positkow.

Nie jes¢ $niadania.

Spozywa¢ wigcej gotowanych warzyw (30-40%) od ogoélnej ilosci positkow na
dobe.

Zima nalezy jes¢ wiecej kiszonej kapusty.

Jes¢ wiecej twarogu, zsiadlego mleka, kefiru.

Spozywac wszystko $wiezo przygotowane (nie jes¢ positkéw podgrzewanych lub
z poprzedniego dnia).

Pi¢ i stara¢ sie przygotowywac positki na topionej (wedlug podanej wczesniej re-

ceptury) wodzie.

Przy oczyszczaniu watroby czys$cimy takze pecherzyk zotciowy i trzustke.
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Watroba to jeden z najwazniejszych organdéw naszego ciafa. To ,laboratorium che-
miczne”, od ktérego pracy zalezy stan serca, ukltadu krwionosnego, organow trawiennych,
nerek, mozgu, ukladu limfatycznego i w koncu naszej psychiki. U wigkszosci osob, ktore przy-
zwyczaily sie do spozywania mieszanych produktdw, juz w wieku 5 lat watroba jest czesciowo
wypetniona kamieniami, ,korkami” cholesterolu, ,,fuskami” bilirubiny (pozostatosci czerwo-
nych krwinek, ktére obumarly i z réznych przyczyn nie zostaly wydalone z organizmu).

Obecnie istnieje wiele preparatow, ktére moga poprawic¢ funkcjonowanie watroby;,
ale zaden preparat nie daje takich odczuwalnych efektow jak zabieg jej oczyszczenia. Ludzie,
ktérzy przez kilkadziesiat lat cierpieli na kamienie w pecherzyku zoélciowym i powinni byli
przejs¢ operacje, po oczyszczeniu watroby pozbyli si¢ kamieni raz na zawsze. Operacja nie
byla potrzebna.

Do$¢ czesto stan watroby moze niszczaco wpltywaé na prace serca. Pozwole sobie
przytoczy¢ przykltad z mojej praktyki naturalnego uzdrawiania.

Kobieta w wieku 36 lat z choroba serca, blada, chuda, miata trudnosci z oddychaniem,
nie mogta chodzi¢. Lekarze zaproponowali jej operacje: usunigcie czgsci aorty i zastapienie
jej naczyniem biodrowym, przy czym uprzedzili ja, ze procent pomyslnosci operacji jest
nieduzy 30-40%. Kobieta zglosila si¢ do naszego centrum z prosba o pomoc. Po diagnostyce
stwierdzilisSmy u niej do$¢ znaczna niewydolno$¢ watroby. I jaki sens miataby ta operacja?
Przeciez w jej naczyniach plynie ,brudna’, gesta, kwasna krew. Nawet jesli operacja przebie-
gnie pomyslnie, to za 5-7 lat bedzie to samo. Przeszczep naczyn to tylko walka ze skutkiem,
a przyczyna lezy w jako$ci krwi. Jesli krew sie oczysci, oczysci sie caly system, przez ktéry ona
plynie.

Kobieta przeprowadzila kuracje oczyszczenia jelita grubego i watroby, przy czym
watrobe przeczyscila trzy razy. Po trzech miesiacach stata sie innym czlowiekiem - zdrowa,
pogodna i radosna.

Wiele 0s6b naiwnie sadzi, ze ich watroba jest w porzadku. To duzy btad. Na wiasnym
doswiadczeniu i doswiadczeniu pacjentéow przekonalem sie, ze tak nie jest. Kamienie z6t-
ciowe siedza w watrobie bardzo mocno. Po jej pierwszym i drugim oczyszczeniu kamieni
nie bylo, byly ,koreczki” cholesterolowe (podobne do ciemnozielonych waleczkow), kawatki
plesni (podobne do pajeczyny). Po trzecim czyszczeniu zszedt pollitrowy stoik kamyczkow,
a takze duzo starej z6lci, ciemne platki i inne ,,brudy”. A przeciez wszystko to jest w watrobie
u kazdego z nas. Im jestesmy starsi, tym tego brudu jest wiecej. Kiedy pozbedziemy si¢ tego
wszystkiego, od razu poczujemy sie 1zej, odczujemy prawdziwa odnowe calego organizmu.
Jednym stowem, oczyszczenie watroby jest rzecza naturalna i niezbedna dla kazdego czlowie-

ka jak generalne porzadki w mieszkaniu.

Na podstawie mojego wieloletniego doswiadczenia, a takze opinii specjalistow
leczacych naturalnymi metodami, moge z przekonaniem stwierdzi¢, ze jesli kuracja

oczyszczajaca watrobe jest przeprowadzana scisle wedlug opisanych zalecen i instrukgji,

161



zadnych skutkow ubocznych nie zaobserwowano.

Instrukcja metodyczna oczyszczenia watroby

Uwaga! Skutecznos$¢ oczyszczenia watroby zalezy od calkowitego stosowania si¢ do
przepisu i przeprowadzenia wszystkich etapow!

Etap pierwszy. Wczesniejsze przygotowanie — ,,ztagodzenie” organizmu. ,Ztagodzenie”
organizmu mozna osiagna¢ korzystajac z sauny (suchej lub parowej) lub biorac goraca ka-
piel. Takich zabiegéw powinno by¢ przynajmniej 2 (5-7 dni przed oczyszczeniem watroby).
Najwazniejsze, by poczuc rozluznienie, zrelaksowanie i rozgrzanie calego ciata. Ostatnie ,,zla-
godzenie” prosze¢ przeprowadzi¢ na dzien przed gtownym zabiegiem oczyszczajacym.

Etap drugi. Przez 2-3 dni przed oczyszczeniem zywic si¢ gtéwnie produktami pocho-
dzenia rodlinnego. Wykluczy¢ z jadtospisu migso (kazdego rodzaju) i ryby. Mozna spozywac:
jaja, ttusty ser, produkty mleczno-kwasne (zsiadte mleko, kefir, jogurt, biaty ser).

Etap trzeci. Zabieg lepiej przeprowadzi¢ pod koniec tygodnia (piatek — sobota lub
sobota - niedziela).

Do zabiegu potrzeba:

e 200 ml oleju roslinnego, kazdego gatunku (ja wole olej z pestek winogron),

e 6 cytryn $redniego rozmiaru (okolo 1 kg),

e zabek czosnku do wachania,

e dwa kieliszki po 50 ml kazdy (mozna uzy¢ plastikowe),

e termofor lub poduszka elektryczna,

o stoik z zakretka.

Zabieg oczyszczania trwa dwa dni.

Dzien pierwszy

e Ostatni posilek powinien by¢ do godziny 14.00.

e Po godzinie 14 nic nie jes¢.

e Przy poczuciu glodu pi¢ tylko soki! (najlepiej §wiezo przygotowane — marchwiowy,
jablkowy lub przegotowana wodeg).

e Jezeli poczujecie ostabienie przede wszystkim nie denerwujcie sie. Jest ono spo-
wodowane oczyszczaniem organizmu, ktéry nie majac pozywienia ,zaczal sig
odzywiac” trujacymi was toksynami. Aby sie od nich uwolni¢ nalezy mu pomoc.
Jak najwigcej w ciagu dnia spacerowac, ciagle by¢ w ruchu, zeby energia nie byla
tracona na rozgrzewanie organizmu (nalezy spacerowac¢ w cieptym ubraniu).

e Jesli pod wieczdr bedzie was bole¢ glowa zrébcie natychmiast lewatywe. Jesli bol
nie ustapi wypijcie jedna szklanke goracej, przegotowanej wody, dodajac do niej

tyzeczke miodu i tyzeczke octu jabtkowego. Tylko w ostatecznosci uzyjcie $rodka
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przeciwbodlowego.

e Na noc obowiazkowo zrobi¢ lewatywe-1 1/2 litra wody, 1/2 tyzki soku z cytryny.

Dzien drugi

e Po przebudzeniu si¢ mozecie wypic szklanke goracej, przegotowanej wody matymi
tyczkami.

e Zrobi¢ lewatywe (11/2 litra wody, 1/2 tyzki soku z cytryny) i i§¢ na spacer.

e Do godziny 14 mozna pi¢ soki (marchwiowy, jabtkowy lub ich mieszanke).

e O godzinie 14 odlaczy¢ telefon, nie wykonywa¢ zadnych obowiazkéw zwiaza-
nych z domem lub praca. Unika¢ nieprzyjemnych rozmow, stresowych sytuaciji.
Wrylaczy¢ si¢ catkowicie (skupi¢ na sobie).

e Miedzy godzinami 15.00 i 18.00 nalezy potozy¢ sie kilka razy na 20-30 minut.
Rozluzni¢ sig, sprobowa¢ przypomnie¢ sobie najpiekniejsze, najprzyjemniejsze
chwile Waszego zycia. W tym czasie podgrzewac watrobe termoforem lub podusz-
ka elektryczna. (Na wszelki wypadek przypominam: watroba znajduje si¢ z prawe;j
strony, dwa palce w dot od ostatniego zebra.)

e O godzinie 18.00 do naczynia z goraca woda wstawi¢ butelke z olejem (niech si¢
powoli nagrzewa).

e 6 cytryn na kilka minut (10-15) wlozy¢ we wrzatek (beda bardziej soczyste).

e W tym czasie wezcie zabek czosnku, wycisnijcie do stoika, nakryjcie pokrywka
i odstawcie.

e Cytryny pokroi¢ na potéwki i przez sitko wycisnac¢ sok.

e Przygotujcie posciel, w ktorej bedziecie przebywac w trakcie zabiegu.

O godzinie 18.30 powinny by¢ przygotowane:

o 2 kieliszki po 50 ml (jeden do oleju drugi do cytryny),
e elektryczna poduszka lub termofor,

e olej 200 ml,

e sok z cytryny 100-15 Om 1.

O godzinie 18.30 wzia¢ prysznic trwajacy 10 minut, dobrze rozgrzac cialo i polozy¢ sie.

Dalej wszystkie ,kroki” zabiegu nalezy wykonac scisle wedlug podanego nizej
rozkladu:
v' godzinie 19.00 wsta¢, nala¢ do jednego kieliszka oleju (40 ml) do drugiego soku
z cytryny (20-30 ml).
v Wypic olej i natychmiast popi¢ sokiem z cytryny.
v" Potem nalezy znéw sie potozy¢ i rozgrzewaé watrobe.

v' 19.15 znoéw wypi¢ olej (40ml) i sok z cytryny (20-30 ml). Potozy¢ sie i podgrzewaé
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watrobe, i tak co 15 minut, dopoki nie wypijecie Panstwo calego oleju i calego
soku.

Jesli po kolejnej porcji (zwykle po czwartej) pojawia si¢ nudnosci, otworzy¢ stoik
z czosnkiem i go wachac. Jesli nudnosci nie znikna, prosze¢ si¢ ograniczy¢ do juz
wypitej ilosci. Nastepnie nalezy si¢ polozy¢ do 16zka na prawy bok, potozy¢ po-
duszke elektryczna lub termofor na watrobg i oglada¢ telewizje lub czytac.

Okres od 21.00 do 23.00 jest najbardziej nieprzyjemny. Moze pojawi¢ si¢ zgaga,
stabos¢, pocenie sie. Nalezy to przetrzymac (zdrowie jest tego warte). U niektérych
0s0b, szczegdlnie ze stabo ,,pracujaca watroba” moze pojawic si¢ uczucie ,,oddycha-
nie watroby” (lekkie telepanie pod prawym Zebrem).

Przede wszystkim nie bac sig, uspokoic sig, ,porozmawia¢” z watroba, przeprosic ja
za krzywde, ktora jej nieSwiadomie robicie. ,,Ona” was zrozumie i na pewno wam
wybaczy. Wtedy poczujecie ulge i spokdj w catym ciele.

Pomiedzy godzinami 21.00 i 24.00 najlepiej nie chodzi¢, a wigcej lezec.

Okolo godziny 1.00 w nocy poczujecie parcie. Idzcie do ubikacji. Po wyprdznieniu
zrobcie lewatywe, a potem poldzcie si¢ spac. Chee zaznaczy¢, ze zdarzaja si¢ przy-
padki, kiedy parcie i wyprdznienie jelita nastepuje rano. Dlatego jesli pomiedzy
godzinami 1.00- 3.00 w nocy nie czujecie parcia $mialo poldzcie si¢ spac. Wyniki

otrzymacie po przebudzeniu.

Jak juz pisatem organizm kazdego z Was jest indywidualny i dlatego obserwujcie jego

»zachowanie”, postepujcie kierujac si¢ wlasnym rozumem i moimi wskazoéwkami.

Kilka uwag dotyczacych oczyszczania watroby

1.

Czasem po wypiciu 3-4 porcji oliwki zdarzaja si¢ wymioty, to znak, zZe najpierw
oczyscit sie zotadek. To si¢ moze zdarzy¢ podczas pierwszego zabiegu oczyszcza-
jacego, to nic strasznego. Zabieg nalezy ukonczy¢. I czeka¢ na wyniki.

Podczas oczyszczania trzeba by¢ spokojnym i rozluznionym (zrelaksowanym).
Kiedy watroba jest silnie zanieczyszczona i wydala z siebie ,,nieczystosci’, mozecie
Panstwo poczud, ze watroba jak gdyby ,,oddycha”. Prosz¢ si¢ nie ba¢, bo strach po-
woduje skurcze naczyn i przewoddw zoétciowych, co réwniez moze by¢ powodem
wymiotow.

Nastepnego dnia po oczyszczeniu, niektore osoby moga odczuwac lekkie zme-
czenie, ale juz pod wieczér wszystko wroci do normy. Przewaznie wigkszos¢ osob
z rana odczuwa przyplyw energii, sit i checi do zycia.

Jesli po zakonczeniu zabiegu nastepnego dnia w okolicy watroby czujecie cigzar
to nalezy czyszczenie watroby powtdrzy¢ po dwdch tygodniach.

Osoby, ktore maja usunigty pecherzyk zoélciowy na pewno zapytatyby, czy moga
oczyscic¢ watrobe. Nie tylko moga, ale jest to konieczne!

Oczyszczenie watroby specjalnie opisalem tak szczegélowo - bo to jest jakby
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mala operacja bez uzycia skalpela, do ktorej nalezy si¢ dobrze przygotowac za-
réwno pod wzgledem organizacyjnym, jak i psychicznym.

Jezeli podczas zabiegu poczujecie stabos¢ lub mdlosci (przy piciu oleju) nalezy, co

jakis czas otworzy¢ stoik i wacha¢ czosnek.

Teraz w skrocie przypomnimy sobie najwazniejsze ,,kroki” zabiegu:

Dzien pierwszy

a)

b)

Nic nie je$¢ po godzinie 14.00. Potem pi¢ sok marchwiowy lub jabtkowy w dowol-
nej ilosci, ale nie wigcej niz pot szklanki za jednym razem.

Wieczorem lewatywa.

Drugi dzien

a)
b)
c)
d)
e)

£)

g)
h)

i)

Rano lewatywa.

Pijemy soki, ale do 14.00.

Od godziny 15.00 do 17.00 nagrzewamy watrobe.

O godzinie 18.30 bierzemy prysznic.

Godzina 19.00,19.15,19.30,19.45,20.00 pijemy 40ml oleju, popijajac 20-30ml soku
Z cytryny.

Od 20.00 do 23.00 nagrzewamy watrobe. Starac si¢ jak najmniej chodzi¢.

Po oprdznieniu jelita pomigdzy 1.00 a 3.00 w nocy robimy lewatywe.

Rano po przebudzeniu robimy lewatywe.

Zjedzcie lekkie $niadanie z produktow roslinnych, owocéw i warzyw. Mozna zjes¢
kasze na wodzie. Na obiad zupe wegetarianska, jarzynowa. Na kolacje pieczone
lub gotowane ziemniaki z dodatkiem zieleniny, ryz z duszonymi warzywami itp.

Od nast¢pnego dnia rozszerzajcie menu.

lle razy nalezy czysci¢ watrobe?

Pierwsze czyszczenie jest najtrudniejsze, poniewaz organizm traci duzo sil. Zwykle

jest wydalane duzo starej zoici, plesni, biatych nici, zielonych , koreczkow”, ale kamieni moze

nie by¢. To nie oznacza, ze oczyszczenie si¢ nie udalo. Po prostu watroba jest silnie zanie-

czyszczona i podczas kolejnych oczyszczen pojawiag si¢ kamienie. Drugie oczyszczanie jest

juz tatwiejsze. Powinno si¢ ono odby¢ po 3-4 tygodniach. Nast¢pne oczyszczenia prosze

przeprowadzac raz na 3 miesiace. W ciagu pierwszego roku powinny by¢ minimum 4 czysz-

czenia — maksimum 7. Potem kontynuowac raz na rok.

Czytelnik moze zadac stuszne pytanie: po co tak czesto przeprowadzac kuracje pierw-

szych czterech oczyszczen watroby? Watroba sklada sig, z czterech czesci i w ciagu jednego

zabiegu oczyszczania zdazy sie oczyscic¢ tylko jedna czes¢, w ciagu drugiego — druga itd. Jesli
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zmienig Panstwo sposob odzywiania si¢ to po kazdym z oczyszczen beda si¢ z Panstwa sy-
pa¢ kamienie jak w kamieniolomach. Kolejne oczyszczania sg niezbedne jeszcze, dlatego ze
kamienie w watrobie i przewodach zoétciowych osadzaly si¢ powoli przez wiele lat, stajac si¢
gladkie, przyjmowaly ksztalt przewoddéw zélciowych (prosze sobie przypomnie¢ kamienie
na plazy oszlifowane przez morska wode). Dlatego one Panstwu nie zawsze dokuczaja bola-
mi, tylko przeszkadzaja watrobie normalnie funkcjonowac. Przeprowadzajac oczyszczanie,
rozdrabniacie kamienie, ktdre zaczynajg si¢ poruszac, ich ksztalt i polozenie si¢ zmienia.
W czasie kolejnych oczyszczen kamienie beda swobodnie wydalane. Tak naprawde to, co
nazywam potocznie kamieniami - kamieniami nie jest. Prawidlowo nalezaloby powiedziec,
ze s to migkkie granulki, konsystencji plasteliny, wielkosci grochu, fasoli lub czasami orzecha

wloskiego.

Odzywianie po oczyszczeniu watroby

Nalezy wiedzie¢, jakie produkty w nadmiarze sg szkodliwe dla watroby i ograniczy¢
ich spozycie. Sq to: smazone mieso, ostre tluste przekaski (szczegoélnie zimne), Zzywno$¢ boga-
ta w skrobie — biata maka, stodkie pieczywo, ciastka, herbatniki. Przy schorzeniach watroby
nalezy ograniczy¢ ocet, pieprz, musztarde, rzepe, rzodkiew, smazong cebulg, kawe, kakao.
W celu wzmocnienia chorej watroby nalezy pi¢ soki (burak + marchew), w proporcji 1 : 4,
do 0,5 1 dziennie. Watrobie sg niezbedne witaminy A, C, B, K, ktére w duzej ilosci znajduja
si¢ w zoltku kurzego jaja, masle $mietankowym, twarogu, pomidorach, burakach, marchwi,
kabaczkach, kalafiorze, winogronach, arbuzie, truskawkach, jablkach, suszonych sliwkach,

kietkach pszenicy, w dzikiej rézy, porzeczkach.

Pozyteczne rady

Przy procesach zapalnych w watrobie i pecherzyku zétciowym bardzo pozyteczna jest
uzdrawiajaca ,,kasza’, ktdra przyrzadza si¢ w nastepujacy sposob: 100 g kietkow pszenicy, 100
g gotowanych burakéw, 100 g gotowanej marchwi, 100 g suszonych moreli. Wszystko skreci¢
w maszynce. Do masy dodac 2 tyzki soku z cytryny i troche miodu. W smaku masa powinna
by¢ przyjemnie kwaskowa. Masto §mietankowe i olej roslinny starajcie si¢ Panstwo dodawac

tylko do gotowych potraw, nie w procesie obrobki kulinarne;.

Oczyszczenie watroby przy pomocy sokéw warzywnych

Wyzej opisane oczyszczenie watroby przy pomocy oleju i soku z cytryny jest najbar-
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dziej skuteczne, ale sa osoby, ktore nie sg w stanie wypi¢ oleju, mato tego, one nawet nie zno-
sza jego zapachu. Co wtedy robi¢? Oczysci¢ watrobe mieszankami sokow warzywnych. Jest to
kuracja dtuzsza i mniej skuteczna. W trakcie kuracji nie je§¢ migsa i jego pochodnych.
1. Przygotowa¢ mieszanke sokdw z marchwi, buraka, $wiezego ogérka wedlug pro-
porcji 10:3: 3, (wilosci 250 g + 75 g + 75 g).
2. Pi¢ w ciagu dnia 3-4 razy po 1/2 szklanki
Kuracje przeprowadza¢ nalezy przez 2 tygodnie. W pierwszym roku przeprowa-

dza¢ 4 kuracje po 14 dni, co 3 miesiace, potem raz w roku.

Oczyszczenie watroby sokiem jabtkowym

Sok jabtkowy wspaniale oczyszcza organizm, szczegdlnie watrobe, nerki i woreczek
z0kciowy.

Uzywac nalezy tylko $wiezo przygotowanego soku (soki wytwarzane przemystowo
nie daja oczekiwanego efektu). Jabtka powinny by¢ stodkie, ale mozna doda¢ troche kwa-
$nych (antondéwek). Smak soku powinien by¢ przyjemny. Sok nalezy pi¢ matymi tyczkami.
Kazdy tyczek potrzymac chwile w jamie ustnej, aby dobrze wymieszat si¢ ze $lina. Po spo-
zyciu soku niektdre osoby (majace zaklécong mikroflore uktadu pokarmowego) moga miec
nieprzyjemne odczucia zotadkowe. Czasem moge pojawic sie wzdecia. W takim przypadku
sok przed spozyciem trzeba bardzo dokladnie odfiltrowac z drobinek miazszu. Oprécz tego
nalezy przygotowac uklad pokarmowy do przyjmowania nadmiaru kwasu. W tym celu przed
przeprowadzeniem kuracji poleca si¢ przez tydzien pi¢ 1/2 szklanki soku na 15 minut przed
kazdym positkiem. Sama kuracje przeprowadza¢ 3 dni i przez ten czas niczego nie jesc.
Korzystnie byloby zazywac¢ wiecej ruchu na §wiezym powietrzu.

W ciagu catego dnia mozna pic tylko sok z jablek.

Pierwszy dzien:

godzina 8.00 rano - 1 szklanka soku jabtkowego,

godzina 10.00 rano - 1 szklanka soku,

godzina 12.00 w potudnie - 2 szklanki soku,

godzina 2.00 po poludniu - 2 szklanki soku,

godzina 4.00 po poludniu - 2 szklanki soku,

godzina 6.00 po poludniu - 1 szklanka soku,

godzina 8.00 wieczorem- 1 szklanka soku.

Drugiego i trzeciego dnia nalezy postepowac tak samo. Jezeli w czasie trwania kuracji
nie nastapi wyprdznienie, nalezy wypic ziota przeczyszczajace, a najlepiej zrobi¢ lewatywe.

Oczyszczenie kosci i stawow

Trudno znalez¢ czlowieka, ktorego nie meczylyby bdle w stawach i kosciach. A temu,
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kto cierpi, jest wszystko jedno jak nazwiemy jego chorobe: reumatyzm, artretyzm czy oste-
oporoza. Bol przez to si¢ nie zmniejszy. W swojej praktyce spotkatem wielu cierpiacych. Byly
miedzy nimi dzieci, mtodziez, ludzie w srednim wieku. Ale szczegélnie zal mi starszych osob,
bo sa one, jak nikt inny, nieszczesliwe i bezradne. My, mtodsi nie widzimy ich meczarni,
dlatego ze coraz rzadziej mozna spotka¢ na ulicach rzeskich i cieszacych si¢ zyciem ludzi
w podeszlym wieku. Z reguly siedza oni w domach sam na sam ze swoimi dolegliwo$ciami.
Wigkszos¢ z nich zmeczyla si¢ juz zyciem. Nocami cierpiana bezsennos¢, ich ruchy sa ogra-
niczone, w glosie brzmi smutek, a w oczach wida¢ zmeczenie (w naszej $wiadomosci jest
gleboko zakorzeniona mysl, ze jezeli ma sig¢ 70 lat i jeszcze si¢ zyje, to juz jest dobrze). Jedyne,
co moga ci ludzie ustysze¢ na pocieszenie, to ,nie denerwuj sig, co robi¢ - staro$¢ nie radosc”.
Tak méwimy my, mtodsi, nie myslac o tym, ze moze przyjs¢ czas, kiedy i nam beda mowic
z wielkim wspoétczuciem podobne stowa pocieszenia.

Starozytna tybetanska madros¢ glosi: ,,mocne kosci i elastyczne stawy sa gwarancja
dlugiego i sprawnego zycia”

Na jakos¢ naszych kosci i stawdéw ma wplyw wiele czynnikow. Jednymi z nich sa spo-
sob odzywiania si¢ i ruchliwy tryb Zycia. Swoim rozumnym zachowaniem mozemy w znacz-
nym stopniu wywiera¢ na nie wplyw. Ale jest jeden czynnik, na ktéry jeszcze nie wymyslono
skutecznej w 100% recepty — starosc.

Jaki higieniczny tryb zycia by$Smy nie prowadzili, w kosciach i w stawach zawsze beda
powstawa¢ warstwy soli toksycznych, ktore sa przyczyna nie tylko ograniczenia ruchliwo-
$ci, ale takze ciaglych bolesnych stanéw zapalnych np. reumatyzm, artretyzm (podagra) itp.
Jednym ze skutecznych sposobdw uniknigcia tych dolegliwosci sa regularne czyszczenia ko-
$ci i stawow.

Kuracje oczyszczenia kosci i stawdw nalezy przeprowadzac¢ przez kolejne trzy dni, na
co zuzyjecie Panstwo 15 g liscia laurowego.

1 dzief - 5 g liScia laurowego drobno pokruszy¢, wrzuci¢ do 300 ml wrzatku, gotowac
na matym ogniu 5 minut, nast¢pnie wywar wla¢ do termosu i odstawi¢ na 5 godzin zeby sig¢
odstal. Plyn przecedzi¢, przela¢ do naczynia i pi¢ malymi tykami, co 15-20 minut w ciagu 12
godzin.

Uwaga! Calego naparu od razu pi¢ nie wolno!

213 dzien - tak samo jak w pierwszym dniu. W trakcie kuracji mozecie jes¢ wszystko
oprdcz miesa, jaj, mleka, zottego sera, twarogu itp.

Podczas kuracji, w miare wydalania soli i piasku, mocz moze zmienia¢ barwe od zielo-
nego do jasnoczerwonego. To normalne zjawisko. Kuracje oczyszczenia stawdw i kosci nalezy
stosowac raz na rok w dwoch etapach z siedmiodniowa przerwa.

Najlepszym okresem do przeprowadzania kuracji jest okres letnio-jesienny

Oczyszczanie nerek
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Pozyteczne rady:

Niektore zewnetrzne objawy zanieczyszczonych nerek:

1. Pojawienie si¢ workow pod oczami.

2. Biale kropki na paznokciach.

3. Wilgotne dlonie.

Niektore przyczyny nieprawidlowej pracy nerek:

e nagromadzenie $luzu, z ktérego powstaja kamienie;

e rozszerzenie nerek od nadmiaru spozywanych ptynow;

e zwezenie nerek od nadmiaru spozywania soli, miesa, ryb, pieczywa, stodyczy, pro-

duktéw macznych i rafinowanych.

Jesli pod oczami pojawiaja si¢ worki, to $wiadczy o nadmiarze ptynow i ztogéw ttusz-
czu w nerkach. Jesli przy dotyku worek jest miekki, to swiadczy o duzych ilosciach spozywa-
nych ptynéw. Jesli worek jest twardy, jest to spowodowane nadmiarem spozywania zo6ltego
sera, tlustych produktéw mlecznych, ttustego miesa, stodyczy i tluszczu zwierzecego. Jesli
powieki sa zaczerwienione, jest to oznakg tworzenia si¢ kamieni.

Przy prawidlowej pracy nerek, czlowiek powinien oddawa¢ mocz 3-4 razy dziennie.
Natomiast jesli mocz oddajemy czesciej, to nalezy zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych ptynow.
Kolor moczu powinien mie¢ barwe jasnego piwa. Jesli kolor moczu jest bardzo jasny, to nale-
zy spozywac wiecej soli, jesli ciemny, to spozycie soli nalezy zmniejszyc¢.

Jesli wokodt oczu pojawiaja sie ciemnobrazowe kota, swiadczy to o spozywaniu duzych
ilosci soli i produktéw zawierajacych sole. W takich przypadkach nalezy przejs¢ na dietg bez
soli. Zamiast soli uzywac réznego rodzaju przypraw (suszony czosnek, pietruszka itp.)

Sposréd wielu wariantéw oczyszczania nerek omawiam cztery najbardziej skuteczne.
Prosze wybrac ten, ktéry Panstwu najbardziej odpowiada. W trakcie wykonywania kuracji,
niezaleznie od wybranego wariantu, nalezy wyeliminowac z jadlospisu produkty zawierajace
duzo biatka, szczegdlnie: watrobe, smazone i wedzone migso, stone ryby, buliony migsne, itd.
Nalezy spozywac wiecej satatek, surowek, owocow, kietkéw zarodkéw pszenicy. Satatki mozna
umiarkowanie soli¢, zeby stymulowa¢ funkcjonowanie nerek i unika¢ stodyczy, ktére zabu-

rzajg ich czynnosci.

Wariant a
Oczyszczenie nerek powinno si¢ przeprowadza¢ wedlug wyzej podanej instrukeji

oczyszczania watroby za pomoca sokéw warzywnych lub soku jablkowego.

Wariant b
Dobry wynik daje oczyszczenie nerek z uzyciem mieszanki sokéw z marchwi, selera,
korzenia pietruszki w proporcji (9 : 5 : 2). Pi¢ po pot szklanki sokéw 3-4 razy w ciagu dnia,

przez dwa tygodnie. Kuracje prowadzi¢ raz na rok w okresie letnio-jesiennym.
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Wariant ¢

W celu rozpuszczenia i rozdrobnienia do wielkosci ziaren piasku wszystkich kamieni
w organizmie stosuje si¢ napar z owocow dzikiej rozy.

2 tyzki stotowe owocow dzikiej rozy zala¢ 200 ml wody, gotowac przez 15 minut, na-
stepnie ostudzi¢. Potem przecedzic i pi¢ po 1/3 szklanki 3 razy dziennie.

Czas trwania kuracji - 2 tygodnie. Co 3 miesiace powtarza¢ kuracje.

Wariant d - Sok z korzenia pietruszki

Bardzo skuteczny srodek przy schorzeniach ukltadu moczowo-ptciowego i kamieniach
w nerkach (szczegélnie wtedy, gdy w moczu znajduje si¢ biatko lub w nerkach jest infekcja).
Sok z pietruszki jest jednym z najsilniej dziatajacych, dlatego tez nalezy go spozywac oddziel-
nie, w czystej postaci, w ilosci 30-50 g, raz dziennie, od pazdziernika do stycznia.

Po wydaleniu kamieni z nerek nalezy przede wszystkim zmieni¢ sposéb odzywiania,
poniewaz kamienie sa tylko skutkiem. Gléwna przyczyna ich tworzenia si¢ jest nadmiar
kwasu moczowego i jego soli, ktére powstaja w organizmie z takich przyczyn, jak: nadmiar

spozycia pokarmu biatkowego, siedzacy tryb Zycia itd.

Oczyszczenie limfy i krwi ze zwigzkéw radioaktywnych i toksycznych

Te kuracje nalezy przeprowadza¢, gdy zaczyna si¢ epidemia grypy lub innych zacho-
rowan bakteryjnych. Bez stosowania antybiotykéw mozna szybko i skutecznie zniszczy¢ in-
fekcje w organizmie. W ciagu dnia nalezy wypi¢ dwa i dwie dziesiate litra mieszanki sokdw.
Codziennie nalezy sporzadza¢ nowa mieszanke sokowa.

Sktad mieszanki na 1 dzien: (soki musza by¢ §wiezo wycisniete): 900 g soku z grejpfru-
tow + 900 g soku z pomaranczy + 200 g soku z cytryny + 200 g wody destylowanej. Kuracje
przeprowadza si¢ przez trzy dni, (podczas kuracji nie nalezy niczego jes¢ oprdcz pomaranczy

lub grejpfrutéw).

Technika przeprowadzania kuracji

Rano na czczo nalezy wypic 1 tyzke stotowa gorzkiej soli, rozpuszczonej w szklance
cieplej wody. Po wypiciu roztworu gorzkiej soli nalezy si¢ ciepto ubrac i co 30 minut pi¢ mie-
szanke sokow po 1/2 szklanki, dopoki sie nie skonczy. Robi si¢ to w celu wydalenia ze wszyst-
kich czgsci organizmu znajdujacych si¢ tam toksyn. Roztwdr ten dziala na zatruta toksynami
limfe jak magnes na opilki zelaza. W wyniku tego wszystkie ,,odpady” zbieraja si¢ w jelitach
i sa wydalane niejednokrotnym przeczyszczeniem. Dzialajac ,,przeczyszczajaco” roztwor soli
gorzkiej, wymywajac toksyny, odwadnia organizm. Zeby zrekompensowa¢ ubytek wody, pije
si¢ roztwdr mieszanki sokowej, ktdra jest szybko wchianiana przez organizm.

Gdy pojawi sie uczucie gtodu - jes¢ pomarancze lub grapefruity, ale nic oprdécz nich.
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W czasie kuracji mozecie Panstwo silnie si¢ poci¢ - to normalne zjawisko. Z potem organizm
pozbywa si¢ wszelkich nieczystosci.
W ciagu drugiego i trzeciego dnia postgpowac tak samo jak w pierwszym dniu.

Kuracje stosowac wczesna wiosna lub pdzna jesienia, raz na rok.

Oczyszczenie uktadu krwionosnego (naczyn i zyt)

Do 2-litrowego naczynia wsypac: szklanke nasion kopru wloskiego, 2 tyzki stotowe
zmielonego korzenia koztka lekarskiego, 2 szklanki miodu naturalnego. Zala¢ to wszystko
litrem przegotowanej wody. Naczynie postawi¢ na maltym ogniu i po wrzeniu gotowac przez
2 minuty. Potem odstawi¢ i przechowywa¢ w temperaturze pokojowej przez 10 godzin.
Mozna przykry¢ recznikiem, zeby nie bylo utraty ciepta. Nastepnie przecedzi¢, przelac i trzy-
mac w lodéwce na najnizszej polce. Pi¢ po 1 tyzce stolowej 3 razy dziennie, na 30 minut przed

jedzeniem, dopoki mieszanka si¢ nie skonczy. Kuracje przeprowadzac raz do roku.

Dodatkowe sposoby oczyszczania organizmu

Zapoznali$my si¢ z podstawowymi sposobami oczyszczania organizmu, ale oprdcz
nich mozna przeprowadza¢ dodatkowe oczyszczania, ktére sa konieczne, aby maksymalnie
oczysci¢ kazdy ,,zakamarek” w naszym organizmie.

Lecznicza lewatywa miodowa

Stotowa tyzke miodu rozpusci¢ w szklance wody o temperaturze pokojowej, nastepnie

dodac tyzke stotowa soku z cytryny. Stosowac 1-2 razy w miesiacu.

Lecznicza lewatywa kawowa

Do 200 ml wrzacej wody wrzuci¢ 3 tyzki stolowe kawy (ale nie rozpuszczalnej), go-
towa¢ 3 minuty. Nastgpnie 12 minut trzymac¢ na malutkim ogniu. Przecedzi¢, ostudzi¢ do
temperatury pokojowej. Warunki stosowania jak wyzej. Korzysci z lewatywy kawowej sa
ogromne, a jej tajemnica polega na tym, ze nie tylko aktywizuje btong jelita grubego, ale row-
niez usuwa z niego zatruwajace organizm toksyny. Wspaniale stymuluje prace watroby i pe-
cherzyka zolciowego. Nie dziata szkodliwie na uklad nerwowy, nie wyptukuje z organizmu

wapnia (Ca), nie niszczy witamin grupy B tak jak wypita kawa. Stosowac raz na miesiac.

Oczyszczenie watroby
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Czesto w Waszych listach pojawia sie pytanie, jak oczysci¢ watrobe nie uzywajac wy-
zej opisanych sposobdw. Nie wszyscy moga przez 2 dni pi¢ jedynie soki lub wypi¢ 200 ml
oleju, co dotyczy szczegdlnie dzieci. Dla tych wszystkich proponuje nastepujacy przepis. Jego
realizacja jest troche skomplikowana, wiec prosze doktadnie zapoznac si¢ z metodyka i daw-

kowaniem.

Metodyka oczyszczenia watroby

(bez zastosowania oleju) dla osoéb starszych i dzieci

Zestawy nr 1 i 2 nalezy przygotowywac jednoczesnie! (w odstepie nie wigkszym niz
jedna godzina).

Zestaw nr 1. Trzy szklanki owsa zmieli¢ i wsypac do 5-litrowego emaliowanego garn-
ka, a nastepnie zala¢ 4 litrami zimnej wody. Zamkna¢ wieczkiem i odstawi¢ na 24 godziny.

Zestaw nr 2. Potem przygotowa¢ drugi zestaw: szklanke owocéw dzikiej rézy roz-
drobnic i przetozy¢ do 2-litrowego garnka, po czym zala¢ litrem wrzatku. Zamkna¢ wiecz-
kiem, owina¢ recznikiem i odstawi¢ na 24 godziny.

Po 24 godzinach do garnka z owsem dodajemy 2 stotowe tyzki peczkow brzozy i 3 tyz-
ki stotowe lisci maliny. Stawiamy garnek na ogniu, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy 15
minut. Nastepnie nalezy dodac 2 stolowe lyzki kukurydzianych wloskow (wloski okrywajace
kolbe po odwinieciu lisci) i gotowa¢ na matym ogniu jeszcze przez 15 minut. Nastepnie mie-
szanine odstawic¢ na 45 minut i ostroznie, zeby nie zmaci¢, przecedzic.

Po 24 godzinach przecedzi¢ zestaw nr 2. Polaczy¢ otrzymany roztwor z zestawem nr
1 i otrzymujemy $rodek do oczyszczenia watroby dorostego czlowieka.

Jesli przygotowujecie mieszanke w celu oczyszczenia watroby u dzieci, to powinniscie
zmniejszy¢ ilos¢ sktadnikéw wedlug nastepujacych proporcji:

od 1 do 3 lat- 10 razy,

od 3 do 6 lat- 8 razy,

od 7 do 10 lat- 6 razy,

od 10 do 15 lat- 4 razy.

Otrzymana mieszanke przela¢ do butelek i trzymac¢ w lodéwce lub w suchym, ciem-
nym i chtodnym miejscu. Mieszanke nalezy przyjmowac po 150 ml 4 razy dziennie, na 30 mi-
nut przed jedzeniem (w trakcie prowadzenia kuracji starac si¢ jes¢ 4 razy dziennie, nieduzymi
porcjami). Ostatnie uzycie mieszanki nie p6zniej niz 0 19.00. A teraz dawki dla dzieci:

od 1 do 3 lat — 1 yzeczka od herbaty 4 razy dziennie, przez 2 tygodnie;

od 3 do 5 lat — po 2 lyzeczki od herbaty 4 razy dziennie, przez 2 tygodnie;

od 5 do 7 lat — po 1 stotowej tyzce 4 razy dziennie, przez 2 tygodnie;

od 7 do 10 lat — po 2 stotowe tyzki dziennie, przez 2 tygodnie;

od 10 do 15 lat — po 4 stolowe tyzki dziennie, przez 2 tygodnie;

powyzej 15 lat — po 150 ml 4 razy dziennie, poki nie skonczy si¢ mieszanka.
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Kuracje nalezy przeprowadzac raz na rok.

Oczyszczenie nerek

Wariant a - Oczyszczenie pietruszka i selerem

1 kg korzenia pietruszki i 1/2 kg korzenia selera umyg¢, oczyscic i zmieli¢. Przetozy¢ do
garnka o objetosci 4-5 litréw, nastepnie do otrzymanej mieszanki doda¢ 1 kg miodu pszcze-
lego i 1 | ostudzonej, gotowanej wody. Postawi¢ garnek na malenkim ogniu i ciagle mieszajac
drewniana tyzka, gotowac poki nie zawrze. Nastepnie przykry¢ pokrywka i postawic na 3 dni
do lodéwki. Na czwarty dzien dodac jeszcze 1 1 gotowanej wody, zndw podgrza¢ na ma-
lenkim ogniu do wrzenia, po czym ostudzic¢ i jeszcze cieply roztwor przecedzi¢. Otrzymany
syrop przela¢ do butelek i przechowywa¢ w ciemnym miejscu. Uzywac po 3 lyzki stotfowe na

15 minut przed jedzeniem, 2 razy dziennie, dopdki syrop si¢ nie skonczy.

Wariant b - Oczyszczenie porzeczka

3 stolowe tyzki mlodych lisci porzeczki zala¢ 1/2 1 wrzatku, odstawi¢ na 20 minut,
a nastepnie liscie odcisnac i wyrzuci¢. Potem podgrzac roztwor na matym ogniu prawie do
wrzenia i wsypa¢ do niego 2 stotowe tyzki swiezych, mrozonych lub suszonych porzeczek.
Odstawi¢ na 3 godziny i pi¢ po

1/2 szklanki w ciagu dnia malenkimi tykami, zjadajac porzeczki. Ten przepis mozna
stosowac przez caly rok, poniewaz oprdcz oczyszczenia nerek, wywar z lisci i owocow po-

rzeczki jest wspaniala odzywka witaminowa.

Oczyszczenie uktadu krwionosnego

Przepisy, ktore podaje nizej sa efektywne przy niedomaganiach wywotanych zaburze-
niem pracy uktadu krazenia: zmniejszaja one poziom cholesterolu, nadcisnienie, szum w glo-
wie, uszach, polepszaja wzrok.

350 g czosnku oczysci¢ i wycisnac sok. Jednoczesnie wycisnac sok z 24 cytryn, wszyst-
ko zmieszac i wstawi¢ na 24 godziny do lodéwki. Pi¢ po lyzeczce od herbaty przed snem, po-
pijajac 1/2 szklanki kefiru, zsiadtego mleka lub jogurtu (dopoki si¢ nie skonczy przygotowana

mieszanka).

Oczyszczenie krwi (1)
Zaparzy¢ w 1/2 szklanki lyzke zielonej herbaty (liScie) i odstawi¢ na 10 minut, po czym

dopetni¢ szklanke, tlustym, niegotowanym mlekiem (najlepiej wiejskim), wsypac szczypte
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soli, rozmiesza¢. Wypi¢ na czczo. Na noc zrobi¢ tak samo, tylko zamiast soli dodac tyzeczke
od herbaty miodu i wypi¢ 2 godziny po ostatnim positku. Pi¢ ten zestaw rano i wieczorem
przez 6 dni. Co drugi dzien na noc robi¢ lewatywe. W ciagu tygodnia pozywienie powinno

by¢ rodlinne (warzywa, kasze, chleb, olej itp.).

Oczyszczenie krwi (2)
Do 100 g soku z majowej i czerwcowej pokrzywy doda¢ 100 ml soku jabtkowego
(moze by¢ z kartonu, ale bez dodatku cukru) i wypi¢ na czczo 30 minut przed $niadaniem.

Mieszanke uzywac przez 20 dni, potem 10 dni przerwy i znéw powtdrzyc.

Oczyszczenie tarczycy

40 pestek z jabtka drobno pokroi¢ i zala¢ 100 ml spirytusu. Postawi¢ w ciemne miejsce
na 7 dni. Pi¢ 15 minut przed jedzeniem po 7 kropel, rozpuszczajac w 20 ml wody. Kuracje
prowadzi¢ raz na 3 miesigce. Mozna zamiast pestek z jablek wzia¢ 21 pestek z grejpfruta.

Odzywke przygotowac w analogiczny sposdb.

Oczyszczenie narzadéw oddechowych
Dla 0s6b palacych i czgsto chorujacych na schorzenia drég oddechowych.

Wariant a

Umyta czarna rzepe, obrac ze skory, pokroi¢ na kawatki i skreci¢ w sokowirowce. Do
otrzymanego soku dodac tyzke stotowa miodu i pi¢ na noc. Pozostaly po odci$nigciu migzsz
polozy¢ na bawelniana tkaning i réwnomiernie ulozy¢ na klatce piersiowej (oprécz okolicy
serca), przykry¢ recznikiem lub cieplym kocem. Jesli pieczenie bedzie silne, kompres zdjac.
Nie dopusci¢ do oparzenia skory. Pozniej nasmarowac lekko klatke piersiowa olejem roslin-

nym.

Wariant b - kompres z kapusty

Wziac 4 liscie bialej kapusty (ich rozmiary powinny by¢ takie, aby mogly przykry¢
pluca od strony plecéw i klatki piersiowej), wlozy¢ do garnka i gotowa¢ doktadnie 3 minuty
od momentu zagotowania wody. Nastepnie posmarowac klatke piersiowa i plecy smalcem,
i przylozy¢ 2 liscie z przodu oraz 2 z tylu. Owinac¢ chorego recznikiem, zalozy¢ mu ciepta
koszule i nakry¢ cieptym kocem. Kompresy robi¢ na noc, trzy noce pod rzad. Po drugim
kompresie z ptuc zacznie schodzi¢ flegma, pojawi si¢ kaszel, chory zacznie si¢ mocno pocic¢

(jest to normalne).
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Wariant ¢ - zywica

Szklanke koziego mleka podgrzewa¢ na matym ogniu (nie doprowadza¢ do wrzenia),
wlozy¢ do niego kawaleczek zywicy sosnowej, rozmiaru okoto 1-1,5 cm. Miesza¢ dopoki sie
nie rozpusci, odstawi¢ zeby mieszanka ostygla. Ciepta mieszanke pi¢ na noc. Nast¢pnie na-
trze¢ choremu klatke piersiowa i plecy balsamem rozgrzewajacym (pochodzenia roslinnego)

i zalozy¢ mu ciepta koszule.

Oczyszczenie oczu (soczewki)

Stosowanie wskazanych nizej metod sprzyja likwidacji miedzy innymi zmetnienia

soczewki przy katarakcie.

Wariant a

Dwie tyzeczki od herbaty kwiatow nagietka zala¢ 2 szklankami wrzatku, odstawic¢ na
30 minut, przecedzi¢. Pi¢ po 1/2 szklanki 3 razy dziennie, najlepiej 15-20 minut przed jedze-
niem. Z pozostalego roztworu robi¢ oklady na oczy po 5-10 minut wieczorem i nastepnego

dnia rano. Kuracje stosowac przez miesiac.

Wariant b - oczyszczenie oczu swiatlem slonecznym

W celu poprawy widzenia oraz zapobiegania schorzeniom oczu nalezy patrzec sze-
roko otwartymi oczami na stonce (szczegoélnie w kwietniu t w maju). Rano do godziny 8.00
i wieczorem po godzinie 18.00.

Czas trwania seansu:

1 tydzien - 1 minute,

2 tydzien - 2 minuty,

3 tydzien - 3 minuty,

4 tydzien - 5 minut.

Jesli w czasie seansu pojawi si¢ bol w oczach, patrze¢ nie prosto w slonce, a w jego

kierunku.

Oczyszczanie czarng rzepa
(stawow, miesni, uktadu limfatycznego, uktadu krwionosnego, organéw
wewnetrznych)
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10 kg czarnej rzepy dobrze umy¢, usunacé wszystkie uszkodzenia i wtoski, nie zdejmu-
jac skorki, przepusci¢ przez maszynke do migsa. Nastepnie wyttoczyny odwirowa¢ w soko-
wirdwce. Otrzymamy okoto 3 1 soku. Sok przela¢ do szklanych litrowych butelek lub innych
ciemnych szklanych naczyn, zamknac szczelnie korkiem i przechowywa¢ w lodéwce. (Uwaga!
Sok mozna przechowywac tylko w lodéwece!). Pi¢ po 1 tyzeczce od herbaty godzine po je-
dzeniu (3 razy dziennie — nie wiecej!). Zwigkszenie dawki moze spowodowac niebezpieczne
skutki!!! Zeby kuracja byta skuteczna, nalezy wypi¢ caly sok z 10 kilograméw.

Musze uprzedzic, ze u 0sdb, ktére maja mocno zanieczyszczony uklad kostny, na po-
czatku kuracji moga wystapi¢ bdle w kosciach, czasem nawet dos¢ silne. Prosze si¢ nie bac! Nie
bra¢ srodkéw przeciwbdlowych, w dalszym ciagu pic sok. Jest to normalny przebieg procesu
oczyszczania. Po zakonczeniu kuracji moze zniknac¢ wiele meczacych Panstwa dolegliwosci.

Jesli pojawi sie bol watroby (poniewaz zachodzi oczyszczenie pecherzyka zétciowego
z kamieni i soli), na 40-60 minut klas¢ na watrobe termofor. Jesli bdle nie pojawiaja sie, daw-
ke po 7 dniach zwigkszy¢ do 2-3 tyzeczek. W czasie zazywania soku z rzepy unika¢ ostrych,
kwasnych produktow oraz ograniczy¢ do minimum spozycie chleba, mleka, ryb, jajek i pro-
duktéw mlecznych, natomiast wiecej spozywac produktéw pochodzenia roslinnego.

Wytloczyn, ktdre zostaly przy robieniu soku, nie wyrzucac. Zebrac je do garnka, doda¢
300 g miodu, wymiesza¢, nakry¢ pokrywka, przycisnac ci¢zkim przedmiotem i przechowywac
w suchym, cieptym miejscu. Od czasu do czasu zamiesza¢ drewniang tyzka. Kiedy wypijemy
sok, nalezy zaczac¢ jes¢ wyttoczyny, do tego czasu juz zakwaszone. Je$¢ wyttoczyny podczas
positkdéw po 1-2 tyzki stolowe. Na podstawie opinii pacjentow moge nazwac te kuracje elik-
sirem zdrowia i mtodosci, poniewaz po jej przeprowadzeniu ludzie wygladaja mlodziej i sa
bardziej energiczni, znikaja zmarszczki, a cera wyglada swiezo i jedrnie. Dolegliwosci zwiaza-
ne z bélami w dolnym kregostupie, konczynach dolnych i gérnych , miesniach itp. Znikaja bez
sladu. Osobiscie przeprowadzam kuracje z czarnej rzepy raz na 5 lat i ci, ktérzy mnie dlugo

nie widzieli, mOwia, ze czas na mnie nie dziata.

Oczyszczenie z radionukleidow i metali ciezkich

Radionukleidy i metale ci¢zkie naleza do faktoréw kanserogenicznych (rakotwor-
czych). Sprzyjaja powstawaniu i rozwojowi komoérek nowotworowych. Dostaja sie do naszego
organizmu wraz z powietrzem, woda i pozywieniem. Wszyscy, bez wyjatku, mieszkancy miast
stanowia malenka ,elektrowni¢ atomowa’, ,wybuch” ktorej moze grozi¢ rakiem réznych na-
rzadéw. Dlatego oczyszczenie organizmu z radionukleidéw i metali ci¢zkich powinno by¢

nieodlaczna czescig naszej higieny.

Wariant a
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Oczyszczenie paczkami sosnowymi. 4 tyzki mlodych sosnowych paczkow wlozy¢ do
1/2 litrowego stoika i zala¢ 1 szklanka miodu. Odstawi¢ do lodéwki. Po 2 dniach pojawi si¢

sok. Pi¢ 3 razy dziennie po 1 tyzce stotowe;j.

Wariant b

Oczyszczenie igliwiem sosny lub $wierku. 1/2 szklanki rozdrobnionych igiet zala¢
1 I gotowanej wody i podgrzewac 10-15 minut na stabym ogniu, nie dopuszczajac do wrzenia
wody. Potem odcedzi¢. Pi¢ 1-2 szklanki 2 razy dziennie zamiast herbaty, przez 7 dni, nastepnie

zrobi¢ 2 miesiace przerwy i zndw powtorzy¢. Stosowac raz na rok.

Wariant ¢
Oczyszczenie siemieniem Inianym. 1/2 szklanki siemienia zala¢ 1,5 1 wrzatku, gotowa¢
2 godziny na stabym ogniu, ostudzi¢ i przecedzi¢. Wypija¢ w ciagu dnia przez 2 tygodnie.

Stosowac raz na rok.

Ssanie oleju

Mozna stosowa¢ w leczeniu zapalenia zyl, chronicznej anemii, paralizu, egzemy,
obrzekow, chorob zotadka, jelit, serca, uktadu krwionosnego, nowotworéw, choréb stawow
i wielu innych, mniej powaznych, lecz dokuczliwych niedomagan.

Chyba Panstwo zauwazyli, ze mate dziecko ssie palec. Jest to instynkt samozacho-
wawczy dany dziecku przez nature. W trakcie ssania palca powstaje w jamie ustnej nadmiar
sliny, ktora ma miedzy innymi dziatanie bakteriobdjcze. Prawdopodobnie medycyna ludowa
zastosowala podobny sposob, ktéry polega na ssaniu oleju roslinnego.

W ciagu 30 minut jame ustna ,,omywa” 3 1/2-4 litra krwi. Olej roslinny dobrze absor-
buje (wchlania) substancje. W przypadku opisanej ponizej kuracji, olej absorbuje substancje
toksyczne, znajdujace si¢ w organizmie.

Metoda jest prosta, bezbolesna i absolutnie nieszkodliwa. Z powodzeniem stosowalo
ja nie jedno pokolenie syberyjskich znachorow. Istota metody jest nastepujace dziatanie:

Rano na czczo lub wieczorem przed snem (po uptywie 3-4 godzin od ostatniego po-
sitku) nalezy wzia¢ do ust nie wigcej niz 1 stotowa tyzke oleju stonecznikowego lub arachi-
dowego i ssac jak cukierka, trzymajac w przedniej czgsci ust. Ssa¢ nalezy lekko, bez wysitku
przez 25-30 minut. Olej z poczatku troche zgestnieje, potem stanie si¢ ptynny i bialy. Nalezy
go wyplu¢, w zadnym wypadku nie tyka¢! — zawiera substancje, Wywotujace wiele chorob.
Metode ta mozna stosowac dowolnie dlugo, dopoki nie odczujecie rzeskosci, energii, spoko-
ju, nie powrdci zdrowy sen i dobra pamiec. Ostre stany chorobowe mijaja szybko — w ciagu
2-3 tygodni, chroniczne — w ciagu kilku miesi¢cy — do roku. Nalezy mie¢ na uwadze, ze przy

chorobach chronicznych (reumatyzm, artretyzm, zapalenie zyl) w pierwszym tygodniu moga
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wystapic¢ lekkie niedomagania, stabo$¢ itp. Zjawiska te wystepuja przy ostabieniu ognisk cho-
roby. Jest to normalne i nalezy to przetrzymac. Widocznym objawem pomyslnego przebiegu
leczenia sa: energia w ciele po przebudzeniu, lepszy apetyt, rzeskos¢. Kwestig, jak dtugo nalezy
stosowac ssanie oleju, kazdy powinien rozstrzygna¢ sam, biorac pod uwage stan wtasnego
zdrowia. Ludzie zdrowi i dzieci moga rdwniez stosowac te metode w celach profilaktycznych
przez 2 tygodnie. Pozwoli to nie tylko zabezpieczy¢ sie przed wyzej wymienionymi choroba-
mi, ale takze pozby¢ si¢ toksycznych metali cigzkich, ktore wystepuja w kazdym organizmie,
nawet zdrowym. Mysle, ze nikogo nie trzeba o tym przekonywac, a lepiej zapobiega¢ chorobie
niz ja leczy¢. Najlepsze wyniki mozna osiagnag, jesli ta kuracja jest stosowana na co dzien

w ciagu 1 do 6 miesigcy.



Drodzy Czytelnicy!

Nadszed! juz czas rozstania si¢ z Panstwem. Teraz droge do swojego zdrowia kazdy
powinien wybra¢ samodzielnie. Doskonale rozumiem, ze zdoby¢ si¢ na to, nie jest wcale fa-
two. Przeciez po to, by by¢ zdrowym, trzeba zerwac ze ztymi nawykami, ktére powstawaty
catymi latami, zmienic styl zycia i sposob myslenia. Jednak, jesli czujecie Panstwo, ze Waszego
zdrowia zaczeto ,ubywac”, nie traccie czasu — wezcie si¢ za siebie, dzialajcie!

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 praktyczny poradnik, stuzacy do uzdro-
wienia organizmu. Dlatego tez radze jak najczesciej do niej zaglada¢, a na pewno uzyskacie
pomoc. Polecam réwniez porownywanie zawartych w niej przepisow z wynikami wlasnych
obserwacji. Gromadzcie Panstwo doswiadczenia w zakresie uzdrowienia swojego organi-
zmu i przekazujcie je swoim dzieciom i wnukom - to jedyna ,,droga’, ktéra doprowadzi nas
wszystkich do zdrowia.

Pozostalo jeszcze wiele pytan, na ktére oczekujecie Panstwo odpowiedzi. Zawsze je-
stem gotdw stuzy¢ Wam rada i pomoca, i dlatego zapraszam do nowych spotkan na stronach
kolejnych ksiazek.

Zycze Wam zdrowia,
Michat Tombak



Czes¢ siodma

ZDROWIE BEZ LEKOW
- PRZEPISY NASZYCH BABC



Szanowni Panstwo, czesto w Waszych listach przewija si¢ pytanie: Czy mozna chore-

mu na cukrzyce podawa¢ w tym samym czasie mieszanki na obnizenie ci$nienia, silny kaszel

igrype?

Wszystkie nizej zamieszczone przepisy zawieraja tylko naturalne skladniki.

W zwiazku z tym moga by¢ stosowane jednoczesnie, bez obawy wzajemnej sprzecz-
nosci skladnikéw. W przypadku stosowania przepiséw na cztery, pie¢ dolegliwosci jednocze-
$nie, dawkowanie nalezy zmniejszy¢ o polowe.

Kilka uwag dotyczacych przygotowania mieszanek

» Do przygotowania mieszanek najlepiej uzywa¢ emaliowanych, szklanych na-
czyn.

» Do mieszania skladnikow najlepiej stosowa¢ drewniana tyzke.

» Stoiki z mieszankami najlepiej przechowywac na najnizszej polce w lodowce.

» Wskazane jest naklejanie na stoik etykietki zawierajacej informacje: numer
przepisu, data przyrzadzenia albo nazwa sktadnika.

» Termin waznosci skladnikéw mieszanek jest do§¢ dugi, tym niemniej radzit-

bym nie trzymac przygotowanej mieszanki w lodowce wiecej niz 6 miesigcy.

Choroby wskutek zaziebienia

Angina, grypa, kaszel, katar, zapalenie oskrzeli

1. Skladniki: 1 tyzka stotowa konfitur z malin, miodu, wédki lub koniaku, pét cytryny.

Przygotowanie: wszystkie skladniki wlozy¢ do szklanki (250 ml), wycisna¢ do nich
sok z cytryny, uzupetni¢ wrzatkiem.

Stosowanie: matymi lyczkami pi¢ przed snem (3 tyzeczki).

2. Skladniki: sok z jednej cytryny, 100 g miodu.
Przygotowanie: sok z cytryny zmiesza¢ ze 100 g miodu

Stosowanie: przyjmowac po 1 tyzce stotowej 3 razy dziennie.

3. Skltadniki: 100g kwiatu lipy, 100g suchych malin, 1 litr wrzatku

Przygotowanie: kwiat lipy i suche maliny zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 10 minut,
przecedzic.

Stosowanie: podgrzany ptyn pi¢ po 200 g przed snem przez 2-3 dni. Przechowywac

w lodowce - przed uzyciem podgrzac.

4. Skladniki: 1/2 szklanki soku z rzodkiewki, 1/2 szklanki startego chrzanu, 1/2

szklanki miodu.
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Przygotowanie: sktadniki dobrze wymiesza¢, odstawic¢ na 3-4 godziny.
Stosowanie: przyjmowac trzy razy dziennie, dorosli — po 2-3 tyzki stolowe, dzieci - po

1 tyzeczce od herbaty. Przechowywac¢ w lodéwece.

5. Sktadniki: 50 g startej cebuli, 20g octu (jabtkowego lub winnego), 60g miodu.
Przygotowanie: startg cebule zala¢ octem, do plynu doda¢ miéd i dobrze wymieszac,
odstawi¢ na 2 godziny, przecedzic.

Stosowanie: podawac choremu po 1 lyzeczce od herbaty co pot godziny.

6. Skladniki: 100 g startej cebuli, 100 g cukru-krysztatu.
Przygotowanie:docebuliwsypaccukier,odstawi¢nagodzing.Przechowywacwloddwece.

Stosowanie: powstaly sok pi¢ po 2 tyzeczki od herbaty 3 razy dziennie.

7. Sktadniki: 100g czosnku, 100 ml miodu.

Przygotowanie: wycisna¢ czosnek, zmiesza¢ z miodem, odstawi¢ na 24 godziny, odce-
dzi¢ i przela¢ do stoika 200 ml. Przechowywac w lodowce.

Stosowanie: przyjmowac po 1 lyzce od herbaty 3 razy dziennie lub po tyzce stotowe;

przed snem, popijac ciepta woda.
Przy leczeniu anginy, przeziebienia, kaszlu

8. Skladniki: 1/2 szklanki mleka, 4-5 fig.
Przygotowanie: do mleka wlozy¢ figi, gotowac przez 5-10 minut, ostudzic.
Stosowanie: przed snem wypi¢ matymi tykami mleko i zjes¢ tigi. Kuracj¢ powtarza¢

3-A razy lub dopoki kaszel nie zniknie.
Przy leczeniu przeziebien, kaszlu

9. Sktadniki: 1/2 szklanki miodu, 1/2 szklanki czerwonego wytrawnego wina, 10-15
g czosnku.

Przygotowanie: do 1/2 szklanki miodu nala¢ 1/2 szklanki czerwonego wytrawnego
wina i dobrze wymiesza¢. Czosnek obrac i rozgnies¢.

Stosowanie: przed snem dobrze rozetrze¢ stopy rozgniecionym czosnkiem i zatozy¢

welniane skarpety, zalozy¢ ciepta bielizne i wypic ciepta przygotowana mieszanke.
Przy leczeniu kaszlu

10. Sktadniki: 200 g niesolonego masta $mietankowego, 200 g smalcu, 200 g miodu,
200 g kakao w proszku, 15 zo6ttek.
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Przygotowanie: wszystko dobrze zamiesza¢, zagotowac na matym ogniu 30-40 minut,
ostudzi¢. Przechowywac w lodowce.
Stosowanie: 1 tyzeczke od herbaty rozpusci¢ w 1/2 szklanki goracego mleka. Pi¢

3 razy dziennie bardzo matymi tyczkami. Kaszel znika po 5-7 dniach.

11. Skladniki: 2 tyzki stolowe przegotowanego goracego mleka, 2 tyzki koniaku.

Przygotowanie: skladniki zmieszac.

Stosowanie: przyjmowac na pot godziny przed jedzeniem 3 razy dziennie. Po wypiciu
mieszanki nie nalezy ochladza¢ organizmu i wychodzi¢ na dwor. Przyjmowac az do catkowi-

tego wyleczenia.

12. Sktadniki: 0.33 | piwa, 1 tyzka miodu.

Przygotowanie: do emaliowego naczynia wla¢ piwo, doda¢ tyzke miodu, gotowac
5 minut na stabym ogniu.

Stosowanie: wypic ciepta mieszanke jednorazowo, matymi tykami, stosowac 2 razy

w tygodniu.

Przy leczeniu rzadkiego kaszlu, silnego kaszlu, nocnego kaszlu

13. Skladniki: 1 cytryna, 2 tyzki stotowe gliceryny, miéd.

Przygotowanie: cytryne zagotowac na wolnym ogniu w ciagu 10 minut (staje si¢ ona
miekka i daje wiecej soku). Przekroi¢ cytryne na potowki, wycisna¢ sok do stoika (200-250
ml), dodac gliceryne, doktadnie wymiesza¢ i uzupetni¢ miodem az do catkowitego wypetnie-
nia. Szczelnie zamknac.

Stosowanie: kaszel — przyjmowac po 1 lyzeczce od herbaty na noc. Nocny kaszel —

przyjmowac 1 lyzeczke od herbaty na noc, jedna tyzeczke noca. Przechowywac¢ w lodéwce.

Przy leczeniu kaszlu w podeszlym wieku

14. Sktadniki: 200 g masta, 200 g smalcu, 200 g miodu.

Przygotowanie: wszystkie skladniki wlozy¢ do garnuszka i dobrze wymieszac.
Gotowac na malym ogniu 5 minut tak, aby powstala jednolita masa, nast¢pnie ostudzic.

Stosowanie: 1 tyzeczke mieszanki zmieszac z 1/2 szklanki goracego mleka. Pi¢ malen-

kimi tykami 3 razy dziennie 1-1 1/2 godziny po jedzeniu.

Przy leczeniu anginy

15. Sktadniki: starty burak czerwony - 1 szklanka, 1 tyzka octu (jablkowego lub win-

nego).
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Przygotowanie: buraki zala¢ octem, odstawi¢ na 2-3 godziny, przecedzi¢ iwla¢ do szkla-

nego naczynia. Stosowanie: mieszanka ptukac gardlo i pi¢ po 1 tyzce stolowej 2 razy dziennie.

Przy epidemii grypy

W profilaktyce przeciwko grypie wazne miejsce zajmuje cebula i czosnek. Trzeba

je jes¢ lub przynajmniej zuc¢, nie potykajac, po 2-3 minuty, najlepiej przed snem. Podczas

epidemii grypy, w celach profilaktycznych mozna stosowa¢ nalewke czosnkowa;

16. Skladniki: 2-3 zabki czosnku, 30-50 ml wrzatku.

Przygotowanie: drobno posieka¢ czosnek, zala¢ 30-50 ml wrzatku, odczekac 1-2 go-

dziny i przecedzic.

Stosowanie: wkrapla¢ do nosa po 2-3 krople do kazdego otworu 1-2 razy dziennie.

Termin wazno$ci nalewki 2 dni. Przechowywac¢ w lodéwce.

>

Zeby nie zarazi¢ domownikéw zaleca sie powiesi¢ na szyje woreczek z gazy na-
pelnionej drobno posiekanym czosnkiem (2, 3 zabki). Zeby nie zachorowaty mate
dzieci — przywiazcie Panstwo taki woreczek z czosnkiem do 16zeczka lub obok
postawcie spode-czek z posiekanym czosnkiem.

Przy kontakcie z chorym na grype, w celach profilaktycznych, rano nalezy pozuc
lis¢ eukaliptusa, czes¢ liscia trzymac w ustach (migdzy policzkiem, a dziastem).
Wieczorem nalezy plukac gardio §wiezym sokiem z surowego buraka, dodajac na

1 szklanke soku 1 tyzeczke od herbaty 3% roztworu octu stotowego.

Jesli sie Panstwu nie udalo uniknac¢ infekcji i juz zachorowaliscie, prosze skorzy-

stac z ponizszych porad.

>

Najczesciej jak mozna, pijcie goraca herbate z cytryna lub malinowymi konfitura-
mi, a takze ciepte mleko z miodem (1 lyzka stotowa na 1 szklanke).

Wkiadajcie do nosa tampony z waty zmoczone $wiezym sokiem z cebuli, na 7 mi-
nut, 3-4 razy dziennie.

Wyciénijcie 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 iloscig miodu
(najlepiej lipowego) i zazywajcie przed snem po 1 tyzce stotowej, popijajac ciepta
woda.

Zetrzyjcie na tarce cebule, zalejcie 112 1 doprowadzonego do wrzenia mleka, od-
stawcie do cieptego miejsca; potowe nalewki wypijcie na noc, a potowe - rano, tez

W postaci gorace;j.
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> 2 lyzki stotowe wysuszonych (lub 100 g swiezych) malin zala¢ szklanka wrzatku.
Odstawic¢ na 10-15 minut, doda¢ 1 tyzke stotowa miodu, rozmiesza¢. Nalezy sto-

sowac cieple jako srodek na-potny przed snem.

Chrypka

Przepisy terapii dietowej s zalecane w przypadkach pojawienia si¢ chrypki po prze-
zigbieniu, a w mniejszym stopniu spowodowanej ostrym zapaleniem krtani.
» Wymy¢ i obra¢ ze skorki gruszke. Wycisna¢ sok. Od czasu do czasu pijcie sok
z gruszki, uprzednio przez jakis czas trzymajcie sok w ustach. Polykajcie Panstwo
sok malenkimi porcjami.
» Oliwki. Przemyjcie trochg oliwek i wezcie jedna do ust. Trzymajcie w ustach jakis
czas, tykajac sline. Powtorzcie to samo z innymi oliwkami

> Jedzcie kawalki swiezej biatej rzepy. Porcja: 5-10 kawatkow, trzy razy dziennie.

Choroby ukiadu pokarmowego
Wrzody zotadka, krwotoki zotadkowe

17. Skladniki: (4 tyzki stolowe) suchej, rozdrobnionej kory debowej, szklanka wrzatku.

Przygotowanie: kor¢ wsypac¢ do naczynia emaliowanego, zala¢ wrzatkiem, przykry¢
pokrywka, gotowa¢ przez 20 minut, od czasu do czasu mieszajac drewniana tyzka, ostudzic,
przecedzic. Przela¢ do naczynia szklanego z korkiem. Przechowywa¢ w ciemnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po 1 tyzce stotowej 2-3 razy dziennie.

Watroba

Przy chorobach watroby jako srodek pobudzajacy wydzielanie zolci

18. Sktadniki: 100 g owocédw dzikiej rozy, cukier.

Przygotowanie: owoce dzikiej rézy wsypac¢ do termosu o pojemnosci 1 litra, zala¢
wrzatkiem, zakry¢ korkiem i odstawi¢ na noc.

Stosowanie: wypic¢ w ciggu dnia caly napar, cukier dodawa¢ do smaku.

Przy kamieniach w woreczku zéiciowym

19. Skladniki: gars¢ suszonych lisci brzozowych.
Przygotowanie: liscie rozdrobni¢, zala¢ szklanka wrzatku, odstawi¢ na 20 minut, prze-

cedzié.
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Stosowanie: przyjmowac po szklance naparu rano i wieczorem przed jedzeniem.

20. Skladniki: czarna rzepa.
Przygotowanie: utrzec na tarce i wycisnac sok z czarnej rzepy.

Stosowanie: $wiezy sok pi¢ po 2-3 lyzki stolowe dziennie.

Kolka watrobowa, kamienie

21. Skladniki: 10 suszonych fig, szklanka wrzatku, 1/2 szklanki goracego mleka i ty-
zeczka cukru.

Przygotowanie: figi drobno pokroi¢, wlozy¢ do emaliowanego naczynia, zala¢ wrzat-
kiem, doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ mleko i cukier, przestudzic.

Stosowanie: cieply plyn pi¢ drobnymi (malymi) tykami, owoce figi zjes¢.

Hemoroidy, choroby watroby, zaparcia

22. Skladniki: woda z kiszonej kapusty.
Stosowanie: przyjmowac od 1/2 do 1 szklanki ptynu codziennie, godzing przed posit-

kiem w ciagu 14 do 30 dni.

Choroby nerek i pecherza moczowego

Jako srodek moczopedny przy problemach z oddawaniem moczu, przy leczeniu

kamieni w nerkach i pecherzu moczowym

23. Skladniki: wycisna¢ sok z korzeni i lisci chrzanu.
Stosowanie: rano i wieczorem przyjmowac swiezy sok z chrzanu po 1 tyzeczce od

herbaty.

24. Skladniki: 1 tyzeczka esencji herbacianej, 50 g szatwi.
Przygotowanie: skladniki wsypac do termosu o pojemnosci 1 litra, zala¢ wrzatkiem,
odstawi¢ na 30 minut.

Stosowanie: pi¢ herbate po pot szklanki 6-8 razy w ciagu dnia.

25. Skladniki: 1 szklanka miodu, 1 szklanka soku z kiszonej kapusty.

Przygotowanie: skladniki zmiesza¢, zla¢ do szklanej butelki, zakorkowac.
Przechowywa¢ w ciemnym i chfodnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po 1 lyzce stotowej 3 razy dziennie, na godzine przed jedze-

niem.
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26. Skladniki: 100 g zielonych orzechdw wloskich, zebranych przed 7 lipca, 100 g cu-
kru - krysztatu lub miodu.

Przygotowanie: orzechy drobno posiekac, wlozy¢ do stoika, doda¢ cukier lub miod,
szczelnie przykry¢ i odstawi¢ na miesiac do lodoéwki.

Stosowanie: przyjmowac po 1 tyzeczce od herbaty 3 razy dziennie przed jedzeniem.

Przechowywac w lodowece.

Kamienie w nerkach, watrobie i woreczku zéiciowym

27. Skladniki: 3 cytryny ze skorka (bez pestek), 150 g oczyszczonego czosnku, 1/2
1 chtodnej, przegotowanej wody.

Przygotowanie: cytryne z czosnkiem zmieli¢, wlozy¢ do litrowego stoika, doda¢
wode. Odstawi¢ na 24 godziny, przecedzi¢. Dobrze zamkna¢ stoik. Przechowywac¢ w ciem-
nym miejscu.

Stosowanie: pi¢ codziennie rano 50 ml.

28. Sktadniki: 3 szklanki wody, 4 cytryny (bez pestek), 1 szklanka miodu, sok z jednej
cytryny.

Przygotowanie: do naczynia wla¢ 3 szklanki wody, wlozy¢ 4 drobno pokrojone cytry-
ny. Gotowac tak dlugo, aby zostata jedna szklanka ptynu. Ostudzi¢ i odcedzi¢, wla¢ do szkla-
nego naczynia, doda¢ midd i sok z jednej cytryny. Wszystko dobrze wymieszac i przykry¢
pokrywka.

Stosowanie: pi¢ po 1 lyzce stotowej przed snem dopoki si¢ nie skonczy mieszanka.

Przechowywac w lodowece.

W razie wystapienia kolki nerkowej, nalezy potozy¢ na okolice ledzwi poduszke elek-
tryczna lub termofor. Mozna wzia¢ ciepla kapiel.

Uwaga! Trzeba wiedzie¢, ze podobne bdle moga pojawic¢ si¢ przy ostrych stanach
zapalnych narzadéw jamy brzusznej. Jesli nie ma pewnosci, Ze przyczyna bolow jest kolka
nerkowa, wymienionych wyzej srodkéw nie nalezy stosowac, trzeba skontaktowac sie z leka-

rzem!

Piasek w nerkach

29. Skladniki: jedng cytryne (bez pestek), 50 g miodu, 50 g oleju roslinnego.

Przygotowanie: cytryne sparzy¢ wrzatkiem, dobrze wytrze¢ szmatka, zetrzec na tarce

187



ze skorka. Wlozy¢ do szklanego naczynia, doda¢ midd i olej. Wszystko dobrze wymieszac,

przykry¢ pokrywka.
Stosowanie: Uzywac po 1 tyzce stolowej 4-5 razy dziennie.

Choroby sercowo-naczyniowe

Przy schorzeniach sercowo-naczyniowych

» Codziennie spozywac 2-3 razy dziennie po 1 tyzeczce od herbaty miodu z mle-
kiem lub ttustym twarogiem.
» Codziennie pi¢ na noc szklanke cieplej herbaty z rozpuszczona w niej tyzka sto-

towa miodu.

30. Skladniki: 200 g rodzynek, litr wrzatku, 1 tyzka stotowa $wiezego soku z cytryny.

Przygotowanie: rodzynki przemyg¢, zala¢ wrzatkiem, gotowac na stabym ogniu 5 mi-
nut, nastgpnie ostudzi¢, przecedzi¢ i dodac soku z cytryny, dobrze zamkna¢ w szklanym na-
czyniu.

Stosowanie: przyjmowac po 1/2 szklanki 3 razy dziennie. Przyjmowac w ciagu 1-2

miesigcy. Przechowywac w lodowece.

31. Skladniki: 1 tyzka stolowa soku z marchwi, 1 lyzka stotowa tartego chrzanu,
szklanka miodu, sok z jednej cytryny.

Przygotowanie: sktadniki dobrze rozmiesza¢ drewniang lyzka w naczyniu emaliowa-
nym, przetozy¢ do naczynia szklanego,szczelnie zamkna¢, przechowywac w chtodnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po 1 lyzce od herbaty na godzine przed jedzeniem, 3 razy

dziennie przez dwa miesiace.

Przy ostabieniu czynnosci serca,
w celu obnizenia cisnienia tetniczego krwi

32. Skladniki: 1 tyzka stotowa lisci melisy, szklanka wrzatku.
Przygotowanie: melis¢ zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na godzing, przecedzic.

Stosowanie: pic¢ po 1 tyzce stotowej 3 razy dziennie.

W celu wzmocnienia stabego serca

Stosowanie: codziennie nalezy zu¢ kawalek skorki cytryny, ktéra jest bogata w olejki

eteryczne.
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Przy nadcisnieniu

W celu likwidacji nadci$nienia niezbedne jest oczyszczenie watroby, uktadu krwio-
nosnego (patrz rozdzial ,,Oczyszczenie organizmu”). Nalezy ograniczy¢ spozywanie tlustych
i macznych potraw. Spozywac wigcej produktéw z wysoka zawartoscia witaminy C i duzo si¢

ruszac.

33. Sktadniki: 1/2 1 wodki, 200 g rozdrobnionego czosnku.

Przygotowanie: do ciemnej butelki o pojemnosci 0,75 1 wla¢ wodke i wlozy¢ czosnek.
Szczelnie zakry¢ korkiem, odstawi¢ w ciemne miejsce na 6-8 dni. Nalewke czasem wstrzasac.
Nastepnie przecedzi¢ i przechowywa¢ w zamknigtym naczyniu w lodowce.

Stosowanie: pic¢ po 1 tyzce stotowej przed jedzeniem 3 razy dziennie.

Nadcisnienie tetnicze, choroby serca, stwardnienie rozsiane mézgu

34. Skladniki: 1 cytryna (bez pestek), 200 g Zzurawiny, 200 g owocdw dzikiej rozy, 200
g miodu.

Przygotowanie: cytryne sparzy¢ wrzatkiem, dobrze wytrze¢ sucha $ciereczka, ze-
trze¢ razem ze skorka na tarce o matych otworach. Zurawine i dzika réze dobrze rozgnie$é.
Wszystko wlozy¢ do szklanego naczynia, doda¢ midd, dobrze wymiesza¢, przykry¢ i odstawic¢
na cata dobe.

Stosowanie: przyjmowac po 1 lyzce stotowej 3 razy dziennie, na 15 minut przed je-

dzeniem. Stosowac 14-30 dni.

Niedocisnienie

» Ludzie majacy sklonnosci do niedoci$nienia, powinni jak tylko mozna najwigcej,
chodzi¢, biega¢, by¢ ciagle w ruchu.

» Regularne odwiedzanie sauny jeden raz w tygodniu przez rok normalizuje cisnie-

nie.

Y

Naprzemienne prysznice wspaniale reguluja napiecie naczyn krwionosnych.

» Wibromasaz pomaga podwyzszy¢ ci$nienie. Stana¢ prosto, rece wzdluz ciala,
unies¢ si¢ na palce, a nastepnie z calej sity uderzy¢ pietami o podtoge (opuszcza-
jac si¢ na cala stope). Wykonywac rano i wieczorem po 20 razy. Cisnienie podnosi
rytmiczne uderzanie o podtoge na zmiane pieta raz lewej, raz prawej nogi.

> Jedli niskie cisnienie odczuwane jest szczegolnie przy zmianie pogody, nalezy pi¢

sok z marchwi i burakéw w proporcji 4 : 1 minimum szklanke dziennie.
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Stwardnienie naczyn (skleroza), miazdzyca tetnic

Y

Pi¢ na czczo po 1/2 szklanki soku z surowych ziemniakdw, w ciagu 14 dni.

Y

Przeprowadzi¢ kuracje z cytryny.,,?- Oczysci¢ watrobe.

Y

Zjada¢ jeden grejpfrut rano na czczo i wieczorem, 2 godziny po ostatnim posit-
ku.

W ciagu dnia wypijac 2-3 filizanki zielonej herbaty.

Przeprowadzi¢ kuracje oczyszczenia watroby.

Przeprowadzi¢ kuracje¢ oczyszczenia ukladu limfatycznego.

Stosowac naprzemienny prysznic codziennie rano i wieczorem.

YV V V VYV V

Pi¢ sok z dyni po 1/3 szklanki 3 razy dziennie lub pi¢ sok z arbuza po 1 szklance

3 razy dziennie lub pi¢ sok z burakéw po 1/3 szklanki 3 razy dziennie, 15 minut

przed jedzeniem.

> Lyzke stolowg oliwy z oliwek zmieszac z sokiem z 1/2 grejpfruta. Pi¢ w ciagu mie-
siaca, potem miesiac przerwy. Kuracje przeprowadzac raz na rok.

» 100 g wloskich orzechéw, 100 g rodzynek, 100 g miodu, 100 g fig zmieli¢, wymie-
sza¢. Uzywac po 1 lyzce 2 razy dziennie, mozna smarowac chleb.

>  Wycisna¢ 50 g czosnku i zala¢ szklanka wodki. Odstawi¢ w ciepte miejsce na

3 doby. Stosowac 3 razy dziennie po 8 kropel, zapijajac tykiem zimnej wody.

35. Skladniki: sok z 2 duzych gtowek czosnku, 250 g wodki.

Przygotowanie: do pollitrowego stoika wycisna¢ czosnek i zala¢ 250 g wodki.
Odstawi¢ w ciemne miejsce na 12 dob.

Stosowanie: pi¢ po 20 kropel 3 razy dziennie, 30 minut przed jedzeniem. Cykl lecze-
nia — 3 tygodnie. Potem jeden miesigc przerwy, znéw leczenie 3 tygodnie, miesiac przerwy.

Tak postepowac dopoki nie skonczy si¢ nalewka.

Bole w stawach, kosciach, miesniach

Domowe nalewki przy bélach miesni i stawéw

36. Skladniki: 1 1/2 szklanki soku z czarnej rzepy, 1 szklanka miodu, 150 ml wodki,
stolowa tyzka soli.
Przygotowanie: wszystko razem dobrze wymieszac.

Stosowanie: uzywac po 1 tyzce stolowej przed snem (przechowywac¢ w lodowce).

37. Skladniki: 1/2 1 spirytusu, 5 straczkow ostrej papryki (dtugosci 6-8 cm).
Przygotowanie: papryke drobno posieka¢. Wsypac¢ do sloiczka, zala¢ spirytusem,

przykry¢ pokrywka i postawi¢ w ciemnym miejscu na tydzien.

190



Stosowanie: nasaczy¢ gaze nalewka i polozy¢ na bolace miejsca na 3-4 godziny (robi¢
kompresy). Po 7-10 kuracjach znikajg wszystkie, nawet zestarzate bole. Nalewka takze mozna
smarowac bolace stawy i mieénie — raz dziennie na noc. Béle zazwyczaj ustepuja po 12-15

regularnych smarowaniach.

38. Skladniki: 50 g kamfory, 50 g proszku gorczycy, 10 g spirytusu, 100 g surowego
biatka z jajka.

Przygotowanie: nala¢ spirytus do stoiczka, wsypa¢ kamfore¢ i rozpusci¢. Nastepnie
wsypac gorczyce i rozpusci¢, dodac biatko, wszystko dobrze wymiesza¢ tak, aby powstata
mas¢. Mas¢ nalezy trzymac w loddwece, przed zastosowaniem lekko podgrzewac.

Stosowanie: smarowac bolace stawy i mie$nie wieczorem, przed snem. Masci nie na-
lezy wciera¢ do calkowitego wchlonigcia, ale tak, aby pozostat ochronny filtr. Po 20 minutach

smarowane miejsca nalezy wytrze¢ gaza zmoczona w cieplej wodzie.

Cukrzyca
Przy leczeniu cukrzycy

39. Skladniki: 100 g soku z cebuli, 100 g miodu.

Przygotowanie: obra¢ cebule z twardej tuski, zetrze¢ na gestej tarce, odcisna¢ sok,
przela¢ go do sloika. Do soku z cebuli doda¢ midd, dobrze wymieszaé, szczelnie przykry¢
wieczkiem. Przechowywac w ciemnym i chtodnym miejscu.

Stosowanie: przyjmowac po 2 lyzeczki od herbaty 3 razy dziennie, przed jedzeniem,

przez miesiac.

40. Skladniki: 10 sztuk $redniej wielkosci lisci laurowych, 1/2 1 wrzatku.

Przygotowanie: liscie laurowe rozgnies¢ i wsypac¢ do termosu 1/2 1, zala¢ je wrzat-
kiem do pelna, odstawi¢ do naciagniecia na 2-3 godziny.

Stosowanie: pic¢ ciepte po 1/2 szklanki, 3-4 razy dziennie przed jedzeniem. Kuracja

trwa 2 tygodnie.

Klimakterium (okres przekwitania)

Aby opdzni¢ nadejscie klimakterium u kobiet trzeba, zaczynajac od 40 roku zycia, od

czasu do czasu stosowac nastepujaca kuracje:

41. Skladniki: 200 g bialego wina, 10-12 zabkéw czosnku.
Przygotowanie: wino podgrzewa¢ na malym ogniu i doprowadzi¢ do wrzenia.

Natychmiast po zagotowaniu doda¢ czosnek i gotowac 30 sekund. Otrzymany plyn ostudzi¢
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i wla¢ razem z czosnkiem do butelki z ciemnego szkla. Przechowywa¢ w ciemnym miejscu,

w temperaturze pokojowej.

Stosowanie: pi¢ poi lyzce stotowej 3 razy dziennie, 20 minut przed jedzeniem w ciagu

3 dni, na poczatku kazdej dekady miesiaca (1, 2, 3; 11, 12, 13; 21, 22, 23). Ta kuracja réwniez

przywraca zdolno$¢ rodzenia dzieci, poprawia cere i ogolne samopoczucie.

Na zatrzymanie krwawienia oraz zlagodzenie
nieprzyjemnych ,,niespodzianek” klimakterium:

42. Skladniki: skorki z 10 pomaranczy, 2 1 wrzatku, cukier lub midéd do smaku (nie-

duza ilos¢).

Przygotowanie: obra¢ skorki z pomaranczy i wrzuci¢ do wrzatku, gotowac tak dlugo

na malym ogniu pod przykryciem, az pozostanie 0,7 1. Otrzymany roztwor przecedzi¢ dwu-

krotnie, doda¢ cukier lub midd. Przela¢ do butelki i trzymac¢ w loddwece.

Stosowanie: pic¢ po 1 tyzce stolowej 3-4 razy dziennie

Oczy

Zapalenie oczu (zapalenie spojowek)

» 1/2 szklanki skorki z ogorkow zala¢ 1/2 szklanki wrzatku i doda¢ 1/2 tyzeczki
sodki. Stosowac jako oktady.

» Ugotowa¢ w niewielkiej ilosci wody cebule wraz z lupinami, nastepnie doda¢
troche miodu. Wymiesza¢. Przemywac oczy tym wywarem 4-5 razy na dzien (po-
maga szczegolnie przy zaczerwienieniu oczu).

» Starte jabtko lub starty ziemniak wymiesza¢ z biatkiem jajka i polozy¢ na chore
oczy. Nastepnie zmy¢ ciepla, gotowana woda.

Oparzenia

> Na oparzone miejsce przyktada¢ drobno starta marchew.

» Rozmiesza¢ zo6ltko z 1 tyzka stotowa masta smietankowego. Otrzymang miesza-
nine, podobna do majonezu, natozy¢ na gaze i zrobi¢ opatrunek na oparzone
miejsce. Bol ustapi i zadnej blizny po oparzeniu nie bedzie.

» Oparzone miejsce natychmiast optuka¢ strumieniem zimnej wody i obficie posy-
pac soda.

» W razie oparzenia gardla nalezy ptukac je 1 lyzka oleju, a nastepnie olej wypic.
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Puchlina (obrzeki)

Przy wystapieniu obrzekdéw wskazane jest spozywanie warzyw i owocdw, posiadaja-
cych wlasciwosci moczopedne, takich jak seler, pietruszka, szparagi, cebula, czosnek, arbuz,

dynia, poziomki, porzeczki.

43. Sktadniki: dwie $rednie cebule, 1 tyzka cukru.
Przygotowanie: wieczorem skroi¢ cebule na cienkie plasterki i posypac 1 tyzka cukru,
odstawi¢ na noc, aby cebula puscita sok. Rano wycisna¢ sok.

Stosowanie: pi¢ po 2 lyzki stolowe na dzien. Pi¢ po 1/2 szklanki na dobe soku z dyni.

Wycienczenie organizmu po przebyciu ciezkiej choroby
Mieszanka wzmacniajaca organizm

44. Skladniki: 100 orzechéw, 100 g moreli, 100 g rodzynek, 100 g suszonych §liwek,
100 g stonecznika, 100 ml miodu, 2 cytryny ze skorka (bez pestek).

Przygotowanie: wszystkie produkty zmieli¢, doda¢ midd, a nastgpnie dobrze wy-
miesza¢. Wlozy¢ do szklanego naczynia o objetosci jednego litra, przykry¢ pokrywka.
Przechowywa¢ w chfodnym miejscu.

Stosowanie: dzieci - 1 tyzeczka od herbaty 1 raz dziennie, dorosli — 2-4 tyzeczki od

herbaty w ciagu dnia.

Lecznicze wiasciwosci octu jabtkowego
Ocet jabtkowy

Wiele 0séb uzywa octu w duzych ilosciach w potrawach i przetworach. Ocet winny
lub bialy destylowany, zawiera sktadniki niszczace organizm, np. kwas octowy (CH,O,).
Kwas octowy, wchodzacy w sktad octu destylowanego, niszczy czerwone krwinki, powoduje
anemie, zakloca procesy trawienne i zaburza proces prawidtowego przyswajania pokarmu.
Powoduje marskos¢ watroby, wrzodowe zapalenie jelita grubego itp. (zwracam na to uwage
amatorom marynowanych ogorkow, grzybkow, roznych kiszonych safatek). Radze unikac
octu spirytusowego, aby nie mie¢ problemoéw ze strony ukladu pokarmowego.

Zupelnie inne wartosci posiada ocet jabtkowy. Zawiera w swoim skladzie kwas jabl-
kowy (C,H,O,). Kwas zawarty w occie jabtkowym, faczac sie z zasadami i substancjami mine-

ralnymi, tworzy glikogen. Glikogen pozwala uregulowa¢ cykl menstruacyjny, polepsza stan
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naczyn krwiono$nych, sprzyja tworzeniu si¢ czerwonych krwinek. Jedna z najcenniejszych
warto$ci octu jablkowego jest wyjatkowo wysoka zawartos¢ potasu, koniecznego do wycisze-
nia ukladu nerwowego, uregulowania pracy hormondw, zatrzymaniu w organizmie wapnia,
zelaza, magnezu, i krzemu.

Ocet jabtkowy jest w sprzedazy, ale mozna go rdwniez przygotowa¢ samodzielnie.

Przygotowanie octu jabtkowego

Iloé¢ zalezy od tego, do jakich celow si¢ go przygotowuje. Odrzuci¢ zgnite lub ro-
baczywe czgsci jablek (nie obierac ze skorki). Jablka wraz z gniazdami nasiennymi zmielic.
Otrzymana mas¢ wlozy¢ do emaliowanego lub szklanego naczynia z szeroka szyjka, dodac
cieplej przegotowanej wody(l litr wody na 800 g jablek). Na kazdy litr wody doda¢ 100 ml
miodu, 10 g drozdzy piekarskich i 20 g czarnego, podsuszonego chleba. Zakry¢ naczynie i od-
stawi¢ do sfermentowania w temperaturze 20-30°C (fermentacja zachodzi lepiej przy stalej
temperaturze i gdy szyjka naczynia jest jak najszersza). W ciagu pierwszych 10 dni zawarto$§¢
naczynia nalezy codziennie przemiesza¢ drewniang tyzka. Po uptywie 10 dni przelozy¢ do
worka z gazy i odcisna¢. Otrzymany sok jeszcze raz przefiltrowac i przela¢ do naczynia z sze-
roka szyjka. Na 1 litr otrzymanego soku doda¢ 80 ml miodu i wymiesza¢ drewniang tyzka
do calkowitego rozpuszczenia. Naczynie przykry¢ gaza i postawi¢ w cieptym miejscu (tem-
peratura 25-30°C). Ocet jest gotowy w momencie, gdy plyn zjasnieje. W zaleznosci od rodza-
ju jabtek, miodu i ilosci wody oraz innych czynnikow trwa to zwykle 40-60 dni. Gdy ptyn
zjasnieje, filtruje si¢ go, przelewa przy pomocy lejka do pollitrowych butelek. Butelki nalezy
szczelnie zamkna¢ (korek mozna zala¢ woskiem) i przechowywaé w chtodnym miejscu. Tak
przygotowany ocet mozna wykorzystywac zgodnie z powyzszymi przepisami, a takze jako
dodatek do suréwek i innych potraw. Jeszcze raz chcg zwroci¢ uwagg, ze dla zdrowia najlepiej

uzywac octu jablkowego jako kwasnego dodatku do wszelkiego rodzaju potraw.

Leczenie octem jabtkowym

W przypadku utykania spowodowanego silnym urazem:
1 z6ttko + 1 tyzeczke miodu + 1 lyzke octu jabtkowego. Wszystko dokladnie wymie-

szac 1 wciera¢ w chore miejsce.

Polpasiec:
4 razy w dzien i 3 razy noca(w przypadku, gdy swedzenie nie pozwala spac) przykta-
da¢ na zaatakowane miejsca gaze, nasaczong nie rozcienczonym octem jabtkowym. Po 5-10

minutach swedzenie ustepuje, a po uplywie 3-7 dni pétpasiec znika.
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Nocna potliwos¢:

Przed snem przetrzec skdre octem jabtkowym.

Oparzenia:
Przy pomocy gazy zwilzy¢ poparzong powierzchni¢ skéry octem jabtkowym, ktory

usmierza bol i zapobiega tworzeniu si¢ blizn.

Zylaki:

Rano i wieczorem przemywac octem jabtkowym skdére w miejscach, gdzie sa rozsze-
rzone zyly i rozcierac. Oprécz tego 2 razy dziennie pic szklanke cieplej, przegotowanej wody
z rozpuszczonymi w niej 2 tyzeczkami octu jabtkowego. Przewaznie po miesiacu stosowania

regularnych zabiegow, zyly zaczna znikac.

Odchudzanie:
Przed kazdym positkiem wypijac 1 szklanke przegotowanej wody z 2 tyzeczkami octu
jablkowego.

Lzawienie oczu:
Do jednej szklanki wody dodac¢ 1 tyzeczke octu jablkowego i 1 krople jodyny. Pi¢ raz

dziennie przez 2 tygodnie, potem tylko we wtorki i czwartki przez 2 miesiace.

Utykanie spowodowane zapaleniem stawow:
Przed kazdym positkiem pi¢ 10 lyzeczek od herbaty octu jabtkowego. W ciagu 2 dni
dolegliwosc¢ ustapi w 20%, a na piaty dzien w 50%. Po 30 dniach kuracji powinny zniknac boéle

stawow i zmniejszy si¢ utykanie.

Nadci$nienie:

U niektérych osob w ukladzie trawiennym wystepuje niedostatek kwasu solnego, co
podwyzsza ci$nienie krwi. Aby skutecznie walczy¢ z tg dolegliwoscia trzeba jes¢ mniej migsa,
a przed jedzeniem pi¢ od 1 do 3 tyzeczek octu jablkowego. Cisnienie krwi zauwazalnie ob-

niza si¢. Okresowo ocet mozna ,,przegryzac” 1 lyzeczka miodu. Wowczas efekt bedzie jeszcze

lepszy.

Bol glowy:

Do garnuszka nala¢ 1/2 szklanki octu jabtkowego i 1/2 szklanki przegotowanej wody.
Wymieszac i postawi¢ na matym ogniu. Kiedy roztwor zagotuje sig, garnuszek zdjac i zrobic
inhalacje. Wdycha¢ parg powoli 75 razy. Jezeli bdl glowy nie minie calkowicie, to na pewno

przynajmniej znacznie oslabnie.



Aneks A

Wywiady z Autorem

W ZGODZIE Z NATURA
Rozmowa z prof. dr hab. Michalem Tombakiem zamieszczona na lamach ,,Expressu

Ilustrowanego”

— Mamy caly arsenat najwymyslniejszych lekéw na kazdq chorobaq...

— Rzeczywiscie. Tyle, ze zapomniawszy o prostej prawdzie, ze kazdy bol to sygnat
o tym, Ze co$ jest w organizmie nie w porzadku, zacze¢liSmy szuka¢ uniwersalnego srodka, by
ten bol ,,zagluszy¢” I tak oto pojawily si¢ lekarstwa, ktore nie likwiduja przyczyny bolu, a tylko
oddzialujg na jego skutki. Im wiecej lekarstw sie pojawito — tym wiecej chorob powstawato,
poniewaz kazde lekarstwo likwidujac jedng chorobe, wywolywalo inng (to co nazywamy
skutkami ubocznymi). Kazdy organ ludzkiego ciata nagle zaczal cierpie¢ na taka liczbe cho-
rob, ze powstata koniecznos¢, dla wygody leczenia, podzielenia cztowieka na czesci sktadowe.
W ten sposéb stworzony przez nature jednolity, calosciowy organizm, w ktérym wszystko
jest scisle ze sobg powiazane, skladajacy si¢ z ,ciala i duszy” zostal podzielony na serce, nerki,
watrobe, uklad nerwowy, mozg, rdzen itp. Kardiolog zaczal leczy¢ serce, urolog — nerki, a la-
ryngolog - ucho, gardfo i nos. I od tego momentu cztowiek, jako jedna calo$¢, przestal istniec.
Stworzywszy silnie dziatajace lekarstwa i doskonata technike medyczng, nadal mimo wszyst-
ko chorujemy. Setki tysiecy 0osob rocznie umiera na raka, miliony - na ataki serca, i co jest
znamienne - im bogatszy kraj, tym cig¢zsze i bardziej wyrafinowane w nim choroby. Dzieje si¢
tak dlatego, Ze nie mozna wyprodukowac lekarstwa przeciwko nawykowi obfitego jedzenia,
nieprawidlowego sposobu oddychania, malej ruchliwosci - jednym stowem - nieprawidlo-
wego trybu zycia.

- Czy to juz koniec zagrozen?

- Niestety nie. Obecnie uczeni i lekarze na calym s$wiecie sa zaniepokojeni tym, ze
system odpornosciowy u wiekszosci 0sob jest juz ostabiony w wieku 20 lat. Pojawily si¢ takze
wirusowe choroby, na ktore nie dzialajg najsilniejsze antybiotyki. Bakterie wypowiedziaty
cztowiekowi wojne, ktorej wyniki sg nieprzewidywalne. Ostabiony ukiad odpornosciowy
wspolczesnego czlowieka 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.
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- Jedynym pokarmem dla niemowlecia jest mleko matki, tak ustalita natura. Tylko
ono tworzy zdrowa mikroflore jelita grubego, ktérego bakterie chronia organizm dziecka
przed kazda infekcja. Wiasnie mleko matki tworzy u dziecka instynkt samozachowawczy, ktd-
ry nazywamy naturalnym instynktem. Lecz jesli dziecko praktycznie od urodzenia otrzymuje
sztuczny pokarm, zwyrodnione jelito grube nie jest w stanie chroni¢ go przed chorobami.
Mato odporny organizm zaczyna czgsto chorowad. Szpikujemy je antybiotykami, ktére na
swej drodze niszcza zdrowe i chore mikroorganizmy. Przez to prawie kazde dziecko od dzie-
cinstwa czgsto ma zaparcia, ktore sg stale podtrzymywane zwiekszonym spozywaniem rafi-
nowanych i syntetycznych produktéw. W wyniku tego rozwija si¢ choroba - dysbakterioza,
polegajaca na zmianie normalnej flory bakteryjnej, ktéra niszczy uktad odpornosciowy. Czy
takie dziecko moze by¢ zdrowe?

— Co powoduje, ze w organizmie cztowieka pojawia sie coraz wiecej bakterii zjadliwych,
wywotujqcych bardzo grozne choroby?

- Wiadomo, ze najlepszym $rodowiskiem dla zycia bakterii chorobotwoérczych i wiru-
sow jest srodowisko zasadowe. Wlasnie takie srodowisko powstaje w organizmie w wyniku
nadmiernego spozywania miesa, stodyczy, bialego pieczywa. Przez nieprawidtowe odzywianie
latami tworzymy w swoim organizmie ,,idealne” warunki dla rozwoju bakterii chorobotwor-
czych. Od chwili wynalezienia nowego antybiotyku do jego wdrozenia mija wiele lat i przez
ten czas bakterie chorobotwdrcze znéw zdaza si¢ zmodyfikowac¢. Natura nie wynajduje no-
wych lekarstw. Przez wiele setek lat najlepszym antybiotykiem na kazda infekcje w jej ,aptece”
byl i bedzie czosnek.

— Leku idealnego, skutecznego na wszystkie choroby jednak nie ma?

— Gdy reklama obiecuje nam niezwykte srodki na wszystkie choroby — nie wierze w to.
Cudownych $rodkéw nie ma! Nie ma fatwych metod prowadzacych do zdrowia. Zdrowia
w aptece sie nie kupi - trzeba na nie zapracowac!

— Jakiej rady udzielitby Pan naszym Czytelnikom, pragnqcym zy¢ zdrowo i dtugo?

- Powrdécie Panstwo do prostego, naturalnego pozywienia, uczcie si¢ prawidlowo
oddychac i zazywajcie duzo ruchu, hartujcie swe cialo woda, powietrzem i §wiatlem stonecz-

nym. Zyjac zgodnie z natura, nasz organizm leczy sie i odmtadza sam.

Tygodnik ,,ANGORA”
Fragmenty wywiadow z prof. dr hab. Michalem Tombakiem

Rozmawial: Bohdan Gadomski

BOHDAN GADOMSKI - autor wywiadu z Michalem Tombakiem jest
jednym z najpopularniejszych w Polsce publicystéw prasowych, znanym do-
brze takze wéréd amerykanskiej, kanadyjskiej i europejskiej Polonii, bowiem

jest redaktorem tygodnika ,,Angora”, w ktéorym redaguje wlasny cykl rozmow
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»SALONOWE BURZE BOHDANA GADOMSKIEGO?” czyli spotkania z najcie-
kawszymi osobowosciami zycia kulturalnego i spotecznego w Polsce. Na koncie
ma kilka tysiecy wywiadow, w tym wiele glosnych i szeroko komentowanych.
Jest dziennikarzem multimedialnym, bo wystepuje takze w radiu i telewizji.
Laureat ,,Ztotego Pidra” dla najlepszego recenzenta festiwali piosenki w Sopocie
i Opolu, ,,Ztotej Nuty” za caloksztalt pracy dziennikarskiej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem showbizensu. Do wydania przygotowuje ksiazke ,,Pod t6zkami

gwiazd’, czyli zbidr swoich najgtosniejszych wywiadow.

- Wywolal Pan liczne kontrowersje swoimi wskazéwkami, jak zy¢ dtugo i zdrowo.
Ciekawy jestem, gdzie i jak posiadl Pan tq wiedze, ktdrg, stosunkowo niedawno, zaczqt si¢ Pan
dzieli¢ z ludzmi?

- Bedac na studiach wyjechalem z wyprawa naukowa na Daleki Wschod, gdzie
spotkalem si¢ z mnichami tybetanskimi, ktorych podejscie do organizmu cztowieka byto
inne i bardzo interesujace. Dzieki nim poznalem rézne tajemnice diagnostyki, ktore teraz
pozwalaja mi patrze¢ na danego czltowieka, na jego wyglad, sposéb chodzenia, nawet zdarte
buty, i okresla¢ dolegliwosci, na ktore cierpi. Przekonatem sie, Zze w organizmie czlowieka nie
moze by¢ chory tylko jeden organ. Co$ nas boli i zaczynamy z tym walczy¢ ze skutkiem, a nie
z przyczyna i z tego powodu bol moze przejs¢ do innego miejsca i spowodowac zupelnie inna
chorobe. Dla mnie nie ma konkretnych choréb w organizmie cztowieka. To sg odchylenia od
normy.

— Dlaczego jako przedmiot studiow wybrat Pan biologie, a nie medycyne?

— Cala moja rodzina byla lekarska i ja, bedac dzieckiem, pytalem swoja matke, lekar-
ke, dlaczego nie moze uleczy¢ mojego chorego ojca oraz dlaczego sama cierpi na bole serca
i narzeka na bezsenno$¢. Nie znajdujac odpowiedzi zrozumialem, ze medycyna postuguje sie
jedynie lekami, a biologia jest nauka znacznie szersza, ktéra chce wejs¢ w kazdy zakamarek
organizmu cztowieka. I wtasnie dlatego wybralem biologie, chociaz matka pragneta, abym
poszedt na medycyne.

— Jak sam Pan pisze: ,zdrowie to nie tylko prawidtowe jedzenie”, to takze...

— Prawidlowe oddychanie. Bo bez jedzenia cztowiek moze zZy¢ miesiac, a bez powietrza
zaledwie kilka minut. Dopdki czlowiek nie bedzie prawidlowo oddychal, nie bedzie mozna
mowic, ze jest zdrowy. Dziewie¢ 0séb z dziesieciu oddycha nieprawidlowo i chronicznie bra-
kuje im w organizmie tlenu. Z tego powodu cztowiek wczesnie zaczyna si¢ starzec i odzywaja
si¢ u niego wszystkie choroby.

— Co najbardziej niszczy zdrowie cztowieka?

— Jest kilka przyczyn: nieprawidlowe oddychanie, nieprawidlowe jedzenie, nieprawi-
dlowe picie, mato ruchu i brak radosci zycia oraz takie emocje, jak: zazdros¢, podlosé, chci-

wos¢, gniew. Czlowiek weiaz ma jakie$ problemy i rozterki, co bardzo skraca mu zycie.
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— Czy staros¢ mozna oddalic?

— Jezeli cztowiek sam sobie nie skracalby zycia, to moglby zy¢ bardzo dtugo. W Gruzji
spotkalem si¢ z ludzmi, z ktérych jeden miat 160 lat, a drugi 120. Obaj byli szczupli, tanczyli
i $piewali. Nigdy nie jedli tego, co jest nieswieze, wszystkie positki przyrzadzali tylko na jeden
raz. Obaj byli ciagle w ruchu i wciaz si¢ usémiechali. Mieli bardzo pozytywne nastawienie do
zycia. Bo tak naprawde czltowiek nie ma wieku. Patriarchowie biblijni zyli 950 lat. Nasze nerki,
wedlug naukowo stwierdzonego modelu, moga wytrzymac 1200 lat. A tymczasem, po 35 la-
tach nasze nerki ,nafaszerowane” sa kamieni, a po 50 roku Zycia czlowiek juz jest do niczego
i caly czas walczy ze swoimi chorobami.

— Propaguje Pan zdrowe zycie, a czy sam zawsze byt zdrow?

— Swego czasu miatem marsko$¢ watroby, do czego doprowadzita mnie matka-lekar-
ka nieodpowiednim odzywianiem. W dziecinstwie mialem cze¢ste zaparcia, takze kontuzje
kregostupa i przez dwa lata nie miatem czucia w konczynach dolnych. Lekarze nie dawali mi
szans na chodzenie.

— Kim korzystniej jest by¢: miesoZernym czy wegetarianinem?

— Wedlug statystyk, wegetarianin jest bardziej wytrzymaly od osoby miesozernej, ale
na rozne choroby cierpia i jedni, i drudzy. Najlepiej zachowa¢ umiar we wszystkim. To jeden
z podstawowych warunkow istnienia czlowieka. Jedyna rzecza, ktorej nie nalezy ograniczac,
to ciagle si¢ uémiechac. Im wiecej, tym lepiej.

— Zainteresowanie Pana dziatalnoscig jest ogromne. W Moskwie pod Pana domem ko-
czowaly dzien i noc ttumy. W Polsce jest Pan oblegany, gdy tylko pojawi si¢ na Festiwalu Rzeczy
Niezwyklych. Dlaczego nie przyjmuje Pan pacjentow?

— W Polsce nie przyjmuje pacjentéow, bo wlasnie z tego powodu wyjechalem z Rosji,
gdzie doszto do tego, ze nie moglem wej$¢ do wlasnego domu. Zycie takie stato sie nie do

zniesienia. Cala swoja wiedze¢ zamiescitem w ksiazkach.



Aneks B

Fragmenty artykuléw z miesi¢cznika
,,Cztowiek, Zdrowie, Natura — Szaman”

Nina Grella - znana polska dziennikarka, od szeregu lat propagatorka
medycyny naturalnej. Autorka m.in. bestselerowej ksiazki ,Leczenie natural-
ne” oraz poradnika ,,Widze bez okularéw” Wydawca miesiecznika ,, Czlowiek,
Zdrowie, Natura — Szaman”. Organizatorka najwigkszej w Europie imprezy po-

pularyzujacej medycyne naturalng — Targéw ,,Blizej zdrowia, blizej natury”.

»Jak zy¢ dlugo, zdrowo i szczesliwie”

W3srdd licznych zdje¢ profesora Michata Tombaka z imprez, ktére wspolnie prowa-
dziliSmy mam jedno szczegolnie ulubione - profesor siedzi na stole, w pelni rozluzniony,
usmiechniety, szczesliwy... Krdl zycia! Cztowiek, ktoremu wszystko si¢ udaje. Idol, ktorego ko-
chajg ludzie, zwierzeta i rosliny. Wiem to, bo zawsze pilnie obserwuje reakcje uczestnikow wy-
ktadow i seminariow profesora, znam tez... jego psa i jego kwiaty. Wierzcie mi - grod panstwa
Tombakow to po prostu skrawek raju wpisany w pejzaz wielkiego przemystowego miasta..

Ulubione zdjecie profesora przystata mi uczestniczka pierwszego grupowego zabiegu
oczyszczania watroby, jaki zorganizowata redakcja miesiecznika ,,Szaman - czlowiek, zdro-
wie, natura”. Gdyby obejmowalo calg sale, pokazywaloby takze 90 szczesliwych ludzi, ktorzy
dzigki pomocy profesora Michala Tombaka wykonali najwazniejszy w zyciu krok ku zdro-
wiu - oczyscili swoje przecigzone, przeladowane toksynami watroby.

Tydzien wyktadow profesora, jego indywidualne rozmowy z uczestnikami tych uzdra-
wiajacych wczasow, niezwykly zabieg na kregostupie, ktéremu poddany zostal kazdy cztonek
grupy (profesor jest wrecz fenomenalnym kregarzem, przywracajacym jednym zabiegiem
pelng sprawnos¢ nawet najbardziej sfatygowanej ,osi zdrowia’, tak nazywa kregostup),
a przede wszystkim gruntowne oczyszczenie watroby pomogto ciezko chorym, zestresowa-
nym ludziom odzyska¢ utracone sily i rados¢ zycia. Zapomnieli o cierpieniach ciala i rozter-
kach ducha, uwierzyli w siebie i w mozliwos¢ szczesliwego zycia. Weszli na droge zdrowia.

I tego wladnie uczy nas profesor Michat Tombak w swoich ksiazkach. Przekazuje czy-
telnikom prawdy proste, a zarazem niezwyktle, formutuje zalecenia tatwe do wykonania, ale

wymagajace przesuniecia problemu zdrowia na naczelne miejsce w hierarchii zyciowych war-
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tosci. Zdrowie zasluguje na ten piedestat, ale wiekszo$¢ z nas nie chce przyja¢ do wiadomosci
owej prostej maksymy, ze zdrowie nie jest wszystkim, ale wszystko bez zdrowia jest niczym.
Czlowiek zdrowy lepiej pracuje, precyzyjniej mysli, glebiej kocha, fatwiej wybacza, po prostu
wszystko robi lepiej. Tego takze uczy nas Michal Tombak w swoich niezwyktych ksiazkach,

Karl Gustaw Jung odkryt istnienie tzw. zranionych uzdrowicieli. Michal Tombak jest
takim wlasnie uzdrowicielem. Syn lekarki zafascynowanej mozliwosciami medycyny aka-
demickiej, byt dzieckiem stabym i stale chorujacym, typowym parolatkiem przekarmianym
lekami z wszystkimi negatywnymi tego skutkami. Cierpial na uporczywe zaparcia, potem na
marskos$¢ watroby, ciezkie dolegliwosci kregostupa, grozil mu inwalidzki wézek...

I oto w trakcie studenckiej podrdézy do Tybetu spotkat wiekowych starcéow o takiej
witalnosci, wygladzie i sprawnosci umystu, o jakiej moga jedynie marzy¢ mlodsi o pokolenie
ludzie Zachodu. Postanowit zglebi¢ ten fenomen, zaczynajac od wyprébowywania na samym
sobie technik i receptur tradycyjnej medycyny Wschodu (ten nawyk pozostal mu zreszta do
dzis, zawsze wyprobowuje na sobie to, co chce zaleci¢ innym). I tak zaczal proces powrotu
do zdrowia watlego rosyjskiego studenta o glebokim, analitycznym umysle, a zarazem proces
tworzenia oryginalnego systemu zdrowia przyszlego profesora Michata Tombaka.

Opiera si¢ ten system o trzy solidne przesta — tradycyjna medycyne Wschodu, euro-
pejskie i pozaeuropejskie zielarstwo oraz o najwybitniejsze osiagniecia wspotczesnej medy-
cyny zachodniej. Realizuje zatem w praktyce zasade, ktora tak pieknie i celnie sformutowat dr
ton Kabat Zinn, zalozyciel Kliniki Redukcji Stresu Uniwersytetu Massachusetts:

»Nasza planeta stala si¢ niewiarygodnie mala. Nie ma Wschodu i nie ma Zachodu,
a rodzaj ludzki potrzebuje calej madrosci, na jaka go sta¢. Musimy brac to, co najbardziej war-
tosciowe z réznych tradycji intelektualnych i integrowac to z zachodnig nauka oraz gtownym
nurtem medycyny”.

Najlepsza wizytowka wartosci systemu Michata Tombaka jest nie tylko sam Autor, ale
tysiace ludzi, ktorzy dzieki ksiazkom profesora nauczyli si¢ troski o wewnetrzna higiene ciata,
zmienili sposob odzywiania z bezmyslnego na racjonalny, zaczeli dbac o potrzeby swojej osi
zdrowia (kregostupa), nauczyli si¢ prawidlowo oddycha¢ i nieustannie starajg si¢ zglebiac
tajniki umiejetnosci bycia szczesliwym, co profesor uwaza za jeden z pigciu gtéwnych filaréw
zdrowia.

Dlatego wilasnie osiedlenie si¢ w Polsce tego wybitnego rosyjskiego naturalisty uwa-
zam za fakt najbardziej znaczacy dla szybkiego umacniania si¢ i rozwoju medycyny natural-
nej w tej czesci Europy. Uwazam to takze za najbardziej znaczacy impuls do wyraznej zmiany
stosunku do zdrowia moich rodakow.

Podobnego zdania jest Andrzej Rostocki, znany socjolog z Uniwersytetu Lodzkiego:

»Nikogo, kto od kilku lat sledzi podsumowania réznych list bestselleréw (...) nie po-
winna dziwi¢ tak zdecydowana przewaga poradnikéw napisanych przez Michata Tombaka.
Btyskawicznie podbity one rynek, a w tej ekspansji pomagata dynamiczna i otwarta osobo-

wos$¢ Autora. Autor trzech bestsellerowych poradnikow wyglada na czlowieka o zelaznym
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zdrowiu. Robi tez wrazenie kogo$ bezgranicznie szczesliwego. W spoteczenstwie hipochon-
drykow jego pojawienie si¢ powialo jak tchnienie ozywczej bryzy. Nie mozna jednak by¢
zdrowym, nie wiedzac nic o swoim organizmie i toksynach go zzerajacych. Chcac nie chcac,
tysiace osob musialo sobie przypomnie¢ trudng sztuke czytania.”

Musialo takze - i chcialo dzieki sile przekonywania poradnikéw profesora Michata
Tombaka - przypomniec sobie trudna i przez Polakdw zaniedbywana sztuke codziennej tro-
ski o dobre samopoczucie. Autor bestselleréw: ,,Jak zy¢ dlugo i zdrowo’, ,Droga do zdrowia”
i,Uleczy¢ nieuleczalne” (oficjalnie ponad milion egzemplarzy sprzedanych w Polsce w ciagu
3 lat, ile faktycznie dotarlo do czytelnikow nie wiadomo, bo od ponad roku polska policja
bezskutecznie walczy z pirackimi wydaniami ksiazek profesora) odklamat wyobrazenia prze-
cietnego zjadacza chleba o zdrowiu i chorobie.

Medycyna akademicka (naukowa), ktérej dobrodziejstw doswiadczaja codziennie
miliony ludzi na calym $wiecie, posiada takze drugie, mniej chlubne oblicze. Ugruntowujac
w ludziach przekonanie (m.in. przy pomocy skutecznej reklamy ,,cudownych” lekéw) o swo-
ich niezwyktych mozliwosciach, usypia zdrowotna czujno$¢ wspotczesnych spoteczenstw.
Ludzie zaczynaja wierzy¢, ze skoro istnieja leki niemal na wszystkie dolegliwosci, mozna fol-
gowac sobie w jedzeniu, piciu, paleniu, upodobaniu do siedzacego trybu zycia itd.

Od kilku lat, dzigki ksiazkom Michata Tombaka, robi¢ rzeczy, ktore kiedys uznatabym
za szalone, np. odchudzam si¢ (skutecznie!) chodzac wczesnym rankiem nago po mieszkaniu.
Od kilku tez lat mam mozliwos¢ obserwowania niezwyklych przypadkow uzdrowien ludzi,
ktdérzy zaufali temu systemowi odzyskiwania i umacniania zdrowia. Dzieki niemu wyzwolili
si¢ po diugich najczesciej latach cierpien z gnebiacych ich alergii, nawracajacych infekeji,
z kamicy nerkowej i zdlciowej, wrzodéw zotadka i dwunastnicy, ktopotow jelitowych itd.
Wygrali walke z dziesiatkami chorob, z tymi najci¢zszymi wlacznie. Dzigki ksiazkom profeso-
ra odkryli tez umiejetnos$¢ wrecz bezcenna-nauczyli sie rozszyfrowywac glos (sygnaty) ciala-
Aniofa Stréza naszego zdrowia, ktérego ludzie Zachodu odrzucili i zapomnieli.

Dlatego, Drogi Czytelniku, ktéry kupiles lub wziates§ do reki te ksiazke, zachgcam Cie
goraco — nie czytaj jej, ale ja studiuj. Zawarte w niej zalecenia stosuj na co dzien, a nie tylko
od przypadku do przypadku. Nagroda za to bedzie zycie dlugie, zdrowe i szczesliwe. Mowie
to z calym przekonaniem, bo sama tego doswiadczam...

Na koniec chciatabym wyznac¢ cos, co nawet mnie, zdeklarowang wielbicielke i pro-
pagatorke medycznej mysli profesora Michata Tombaka (popularyzacja medycyny i o§wiaty
zdrowotnej zajmuje si¢ profesjonalnie od ponad 30 lat), niezmiernie zaskoczyto. Otoz przed
kilku tygodniami do mojego domu wtamali si¢ ztodzieje. Ograbiono mnie z bizuterii, futer,
zastawy stolowej, sprzetu komputerowego, stowem wszystkiego, co zwykle pada tupem zlo-
dziei. Ale ci, ktérzy grasowali w moim domu zabrali tez... wszystkie ksiazki Michata Tombaka!
A mialam ich kilka, po 2-3 egzemplarze z kazdego tytutu. Innych ksiazek nie tkneli, cho¢ bi-
blioteke mam bogata i wartosciowa. Oby te, z dedykacjami profesora, wyszly im na zdrowie

i zainicjowaly zmiane charakteru...
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»Uniwersytet zdrowia Michala Tombaka”

Od momentu, kiedy los zetknal mnie z profesorem Michalem Tombakiem, a spo-
tkanie z nim uwazam za jeden z najbardziej znaczacych faktéw w moim zawodowym zyciu,
przekonuje swoich czytelnikéw i stuchaczy do oczyszczania organizmu. Gdy przed rokiem
zorganizowaliémy wspolnie pierwszy turnus takiego oczyszczania (wtedy nazywaliSmy to
oczyszczaniem watroby), wiedzialam, ze ten zabieg odciaza nie tylko watrobe, ale wspiera tez
inne narzady. Nie wiedzialtam natomiast, ze oczyszcza takze, w jakis niezwykly sposdb, umyst

cztowieka.

»Tydzien laski dla ciala i ducha”

Znodw jak przed rokiem, zasiadam do komputera, by zrelacjonowac wszystko to, cze-
go doswiadczylam i nauczylam si¢ podczas dwu kolejnych turnuséw oczyszczania watroby
z profesorem Michatem Tombakiem. Ubiegloroczna relacje zatytutowatam , Tydzien dobroci
dla watroby”. 1 oto w tym roku przekonatam si¢ niezbicie, ze byl to tydzien dobroci nie tylko
dla tego jednego narzadu. Skutki niezwyklej terapii profesora Tombaka si¢gaja znacznie gle-

biej — wzmacniaja i uzdrawiaja caly organizm, a jednoczesnie zmieniaja psychike cztowieka.

Joanna

Uswiadomita mi to tuz po przyjezdzie do Szczyrku Joanna. Przy recepcyjnej ladzie
zobaczytam usmiechajaca si¢ do mnie, jakby znajoma twarz.

- Nie poznaje mnie pani? - zapytala mnie blondynka.

- Niby poznaje, ale nie potrafie umiejscowi¢ sobie naszej znajomosci — wyznatam
szczerze.

- Bylam na zeszlorocznym turnusie profesora. Na pewno pamigta pani astmatyczke,
ktdra nie potrafita wejs¢ na pigtro bez zatrzymania sie¢ i uzycia respiratora.

— To pani? - zawolatam, - Niemozliwe, nie wierze¢ wlasnym oczom! Odmtodniata pani
o dziesiec lat...

— Wszyscy mi to mowia, a ja po prostu schudtam dziesig¢¢ kilo, ale przede wszystkim
pozegnatam si¢ z astma.

- Po przyjezdzie ze Szczyrku czutam si¢ wspaniale — opowiadala — znikneto towarzy-
szace mi stale uczucie braku powietrza, powoli znikal tez strach przed napadami dusznosci.
Po dwoch tygodniach uswiadomitam sobie, ze wlasciwie nie uzywam respiratora, ale prze-
pisane mi przez lekarzy leki nadal regularnie zazywatam. Jednakze w czasie kolejnych dni
zaczeta dojrzewac we mnie decyzja calkowitego odstawienia lekow. Odwazylam si¢ uczynic¢
to dokladnie w miesiac po powrocie z wczasow. Batam sig¢ strasznie, ale wytrzymatam przez
caly dzien. Nastepnego dnia rano strach minal. Wyjetam z torebki wszystkie lekarstwa i osten-
tacyjnie zostawilam je na stole, Do pracy poszlam bez zadnego zabezpieczenia na wypadek

ataku dusznosci. Owladnelo mna nieodparte przekonanie, ze jestem zdrowa. I to przekonanie

203



trwa do dzis.

Stalam si¢ w ciagu tego roku zupelnie innym cztowiekiem. Przestatam by¢ osoba le-
kliwa, kryjaca si¢ stale za plecami innych. Mam niestychany naped do dzialania, stale nowe
pomysly, stalam sie¢ radosna i optymistyczna, Rodzina, znajomi, koledzy z pracy nie moga

wyjs¢ z podziwu.

Barbara

To druga z kilkunastu osob, ktére przyjechaty do Szczyrku powtdrnie, aby kolejny za-
bieg oczyszczania watroby przeprowadzi¢ pod okiem profesora, aby wystuchac jego fascynu-
jacych wyktadow i poddac si¢ zabiegowi bioterapeutyczno-kregarskiemu, ktory zaiste spra-
wia cuda. Zaobserwowalam, ze likwiduje przykurcze miesni i sciggien, uwalnia od dotkliwych
migren i mrowienia w konczynach, zmienia sylwetke z pochylej na wyprostowana, a przede
wszystkim znakomicie ulatwia przejscie procedury oczyszczania watroby.

Tym razem przywioztam ze soba swojego 20-letniego syna. Gdy zobaczyt, jak zmienit
si¢ mdj stan zdrowia po powrocie z wczasdw, sam, bez zadnych przekonywan z mojej strony,
zdecydowal sie na przeprowadzenie oczyszczania. Wojtek ma ambicje sportowe i niezte wy-
niki. Niestety, odziedziczyl po mnie skfonnos¢ do alergii, co utrudnia mu pelne rozwiniecie
skrzydet. Kiedy przekonat sie, ze odrzucitam wszystkie leki, ze odzyskatam $wietng kondycje
tizyczng i psychiczna, powiedzial pewnego dnia: Jade!

Barbara dzigki pobytowi w Szczyrku, wykltadom profesora, a takze pilnej lekturze jego
ksigzek stala si¢ w swoim srodowisku ekspertem w dziedzinie medycyny naturalnej. Jest prze-
konana, ze zastosowanie zalecen profesora oraz przeprowadzenie kuracji cytrynowej u ope-

rowanego na raka pluc, w czwartym stadium choroby, me¢za kolezanki, uratowalo mu zycie.

Alicja

Alicje upatrzytam sobie juz w momencie zakladania jej kartoteki przez dr Hanne
Chmiel-Pietriczenko, ktora sprawowata opieke medyczna nad obydwoma grupami tegorocz-
nych kuracjuszy. Znalam ja od wielu lat, wiedziatam wigc, ze jesli zdecydowala si¢ na przepro-
wadzenie zabiegu oczyszczania watroby, wykona wszystko w sposob modelowy, a poniewaz
mieszka w Katowicach, bede mogta doktadnie obserwowac dalsze, ewentualne zmiany w jej
stanie zdrowia. A nie byt on kwitnacy.

- Na przyjazd do Szczyrku - powiedziala - zdecydowatam sie przyjecha¢ przede
wszystkim z powodu fatalnego samopoczucia. Mam 20 kg nadwagi, nadcisnienie (160/100),
stale podwyzszone tetno (100 uderzen na minute), cholesterol catkowity doszed! juz u mnie
do 300 mg%. A ponadto od najmtodszych lat cierpi¢ na dotkliwe zaparcia, m¢cza mnie wzde-
cia, odczuwam staty bol w prawym boku, stale tez dokucza mi bdl kolan i dloni, tak dotkliwy,
ze obawiam sie, iz niebawem nie bede¢ mogla utrzyma¢ w dtoni pidra. Prébowatam oczywi-
$cie znalez¢ pomoc u swojego lekarza rodzinnego, Niestety, bledne diagnozy i zte leczenie

spowodowaly, ze zaczetam szukac ratunku u lekarzy prywatnych. Pomogli mi doraznie, ale
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czuje, ze udaje si¢ im jedynie usuwac najdotkliwsze skutki jakiej$ niezdiagnozowanej choroby.
Postanowilam wigc wzia¢ sprawe swojego zdrowia we wlasne rece i... przyjechalam do Was.

Alicja nalezy do tych pacjentdw, ktorych lekarze okreslaja mianem trudnych. Chce
wszystko dokladnie wiedziec¢ i zrozumiec¢. Ma sceptycyzm wpisany w psychike i widoczny na
pierwszy rzut oka.

Obserwowatam ja pilnie na wykladach profesora Tombaka. Przez pierwsze dwa dni
najwyrazniej nie byta przekonana do tego, co robi, niczego nie notowala. Trzeciego dnia scep-
tycyzm zniknal, pojawil si¢ natomiast notes i dtugopis.

A potem juz wszystko przebiegalo modelowo. Po wypiciu wszystkich porcji oleju
i soku z cytryny, juz o 12.00 w nocy jej przewdd pokarmowy pozbyt si¢ nadmiaru zdélci, o go-
dzinie 2.00 w nocy ,urodzita” (bez béléw oczywiscie) trzy pierwsze kamienie, o 3.00 pojawily
sie w misce wielkie ilosci zielonego ,,ryzu” i troche wigkszych ztogéw, a o 7.00 rano okoto 30-
40 duzych kamieni.

Wyjezdzata ze Szczyrku rozpromieniona, zeszczuplata o 4 kg, zniknat bol rak i kolan,
uczucie ciezaru w watrobie.

Spotkatam si¢ z Alicja doktadnie w dwa tygodnie po zakonczeniu turnusu, tuz przed
przystapieniem do pisania tego artykutu. To nie byla ta sama osoba. Pigkna cera, promienny
usmiech, zadnych obrz¢kdw na dioniach i wrecz nieprawdopodobna poprawa stanu zdrowia.
Cis$nienie krwi — 110/72, cholesterol — 203, 3, waga — nizsza o kolejne 3 kg. Zniknely zaparcia,
boéle gtowy, rece staly si¢ idealnie sprawne.

Ale przyznac trzeba, ze solidnie na to pracowala. Od razu po powrocie do domu
zaaplikowata sobie 7-dniowy post. Przeszta go wspaniale. Jestem wdzigczna — moéwi - ze
poprzez swoja dzialalno$¢ ulatwiliscie mi wejscie na droge do zdrowia. Czuje¢ si¢ nieporow-
nywalnie lepiej niz przed trzema tygodniami. Ale za réwniez duzy sukces uwazam to, Ze zro-
zumialam wreszcie, iz bez silnej woli i dyscypliny nie odzyskam zdrowia. Nie ofiaruje mi go
zaden lekarz. Sami musimy naprawic¢ to, co przez dlugie lata psuliSmy - oswiadczyta.

Przedstawilam relacje trzech uczestniczek naszych wczaséw z oczyszczaniem watro-
by. Nie przedstawilam natomiast wielu niezwyktych faktéw, ktore zdarzyly si¢ podczas dwu
ostatnich turnuséw, Czy nie jest np. fascynujace, ze w czasie $cistego postu insulinozalezni
cukrzycy, a byto ich kilku, nie brali Insuliny? W dniach postu poziom cukru w surowicy krwi
obnizyt si¢ u nich do normalnej wartosci. Takich zaskoczen przezylismy wiele, warto aby za-
interesowali si¢ nimi lekarze akademiccy.

Juz trzykrotnie miatam mozliwo$¢ obserwowania pacjentdw, przebiegu oczyszczania
watroby i dobroczynnego wplywu tego zabiegu na organizm i psychike czlowieka. Nie mam
wiec zadnych watpliwosci, Ze metoda oczyszczania watroby, opracowana przez profesora
Michata Tombaka, to najlepszy sposéb przeciwdziatania wielu powaznym schorzeniom wa-

troby, w tym takze marskosci tego narzadu.

Oczysc¢ swoj ,,klucz do zdrowia”
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Kiedy pot roku temu relacjonowalam w ,,Szamanie” swoje (i nie tylko) obserwacje
i przemyslenia z wczasow z prof. Michalem Tombakiem, zilustrowalam je grupowym, poze-
gnalnym zdjeciem uczestnikow. Widac¢ wyraznie, ze wszyscy jestesmy rozesmiani, wyluzowa-
ni i szczesliwi.

Nie wygladalismy tak w pierwszym dniu kuracji. Dr Barbara Buczynska, sprawujaca
medyczng (konwencjonalna!) opieke nad nasza grupa, po przebadaniu wszystkich uczest-
nikow tego turnusu nie kryla przerazenia. Niektorych wrecz blagata, aby nie poddawali si¢
wienczacemu kuracje zabiegowi oczyszczania watroby, ale poprzestali na leczeniu diete-
tycznym i lewatywach. Okazalo si¢ bowiem, ze mamy wsrdd kuracjuszy osoby z chorobami
nowotworowymi, bajpasami, cukrzyca, nadci$nieniem i wieloma innym przewleklymi niedo-
maganiami. Grupa ludzi zdrowych, ktérzy przyjechali na kuracje ze wzgledéw profilaktycz-
nych, byla nieliczna.

Zaluje dzi$, ze nie zrobitam kontrolnego zdjecia w pierwszym dniu wczaséw. Ciekawe
byloby poréwnanie obu fotogratfii.

W ciagu tych kilku miesiecy, jakie minely od wczaséw, ich uczestnicy informowali
mnie o swoich dalszych zdrowotnych doznaniach. Chwalili si¢ kolejnymi oczyszczeniami wa-
troby, wykonywanymi juz samodzielnie, a przede wszystkim nie kryli satysfakcji z ewidentnej
i trwalej poprawy stanu zdrowia.

Gdy rozstawalismy sie, jedna z uczestniczek wczaséw wyznata mi w tajemnicy, ze —
mimo panujacego w grupie entuzjazmu - nie jest w pelni zadowolona z kuracji. Obawia si¢
zwlaszcza, ze nie spelnita ona jej oczekiwan w stosunku do corki, najmlodszej uczestniczki
naszych wczaséw. I oto podczas ,,Spotkan z medycyna naturalng’, towarzyszacych XV Targom
»Blizej zdrowia, blizej natury”, zobaczylam je obie rozesmiane i szczgsliwe. Mama poinfor-
mowala mnie, ze moja wczasowa ulubienica ma teraz lepszy apetyt (byfa klasycznym niejad-
kiem), lepiej $pi, nie cierpi juz na dotkliwe bole gtowy, nekajace ja przed wczasami, stowem
czuje sie znacznie lepiej.

Istotnie dziewczynka wyglada teraz zupelnie inaczej niz przed kilkoma miesiacami.

— Nie ma w tym nic dziwnego — powiedzial prof. Michat Tombak, kiedy zrelacjonowa-
tam mu telefonicznie te rozmowe. — Czasem poprawa samopoczucia przychodzi natychmiast,
czasem trzeba na nig troche poczekac, ale pozytywny efekt gruntownego oczyszczenia orga-
nizmu, dokonanego poprzez oczyszczenie watroby, nastepuje zawsze.

Wigkszos¢ z nas — podkresla — nawet odzywiajacych si¢ prawidlowo, nie zawsze gro-
madzi w organizmie potrzebne dla zdrowia witaminy, enzymy, mikro- i makroelementy.
Wydaje si¢ nam np., ze zapewniamy sobie dostateczna ilo$¢ witaminy A. Pijemy sok z mar-
chwi, zjadamy czerwone warzywa, nawet zazywamy betakaroten, a tu nagle zaczyna pogar-
sza¢ si¢ nam wzrok. Oznacza to oczywiscie, ze co$ niedobrego dzieje si¢ z watroba, gtéwnym
filtrem organizmu. Po prostu ten filtr zostal ,,zatkany”.

A o to nietrudno. Wystarczy jakis stan zapalny, jaka$ infekcja, stresy, klopoty, gniew,

nadmiar miesa, wedlin, ostrych przypraw, kawy, alkoholu, zjadanie obfitych kolacji. Przyczyn
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moze by¢ dziesiatki, a rezultat jest w tym wypadku jeden: zawarta w pozywieniu prowitami-
na A przechodzi przez organizm jakby tranzytem, bez zatrzymywania. Nie dochodzi wigc do
zsyntetyzowania si¢ witaminy A i zgodnie z chinska maksyma: ,,oczy to kwiat watroby”, za-
czyna nam ten kwiat wiednag, to znaczy pogarsza si¢ wzrok. I nie tylko wzrok. Niedobdr wi-
taminy A to takze gorsza praca serca i calego uktadu krazenia, gorsze utlenienie (odzywianie)
mozgu, gorsze funkcjonowanie systemu hormonalnego itd. Podobnie dzieje si¢ z witamina E,
zwang popularnie witamina mlodosci, $cisle zwiazana z witamina A. To wlasnie dlatego ,,wa-
trobiarze” maja swoje dolegliwosci wypisane na twarzy i cierpia na przedwczesne starzenie
sie.

— Czyszczenie watroby to podstawa naszej kuracji, ale nie ogranicza si¢ ona do watro-
by - podkresla prof. Michal Tombak. - Jesli usprawnimy prace swojego gléwnego laborato-
rium, inicjujemy tym samym proces oczyszczania calego organizmu, proces zdrowienia i od-
mladzania. Po kuracji szybko odczujemy poprawe pracy calego systemu trawienia, zwlaszcza
trzustki, jelita cienkiego i grubego, poprawe pracy serca i ukladu krazenia, lepsze funkcjo-
nowanie mozgu, a takze... fatwiejsze radzenie sobie z negatywnymi emocjami, stresem itp.
To wlasnie dlatego poprzez oczyszczanie watroby mozna uzyskaé, w zadziwiajaco krotkim
czasie, tak dobre wyniki zdrowotne.

- Powiedzmy krétko - watroba to Twoj ,.klucz do zdrowia”. Jaka watroba, takie cialo

i umyst!

Aneks C



Recepty na zdrowie

Tybetanskie recepty odmiadzajace

>

Zeby nasza twarz zawsze wygladata §wiezo, pod oczami nie bylo zmarszczek, na-
lezy pi¢ jedna szklanke kefiru lub zsiadlego mleka na czczo.

Biatka oczu, zeby byly biale i czyste, a oczy miaty aksamitny blask, nalezy codzien-
nie pi¢ 50 g soku z korzenia pietruszki.

Zeby z wiekiem nie zmniejszaly sie nasze oczy, nalezy masowa¢ przed snem mate
palce obu naszych rak.

Oczy starzeja si¢ razem z czlowiekiem i pojawia si¢ starcza dalekowzrocznos¢. Nie
kazdy chciatby uzywac okularéw i dlatego trzeba masowac po 3 minuty codzien-
nie wskazujace palce obu rak.

Na Wschodzie sa dobre zwyczaje i tradycje nazywane szczesciem nog, kiedy mat-
zonkowie robig sobie nawzajem masaz stop. Na stopach znajduje si¢ ponad 70 tys.
koncowek nerwowych. Taki masaz likwiduje zmeczenie, poprawia sen i przediuza

zycie.

Zapobieganie zmarszczkom na twarzy

>

Przepis: 1 z61tko, 1 stolowa tyzka gliceryny, 1 stotowa tyzka miodu. Wszystko ra-
zem wymieszac.

Stosowanie: naklada¢ maseczke na twarz rano i wieczorem na 10-15 minut.

Przepis: do szklanego naczynia wlozy¢ 100 ml miodu, dodac startg na tarce cy-
tryne ze skorka. Wszystko dobrze wymieszac.

Stosowanie: codziennie naklada¢ maseczke na twarz na 10-15 minut.

Przepis: do szklanego naczynia wlozy¢ 100 ml miodu, doda¢ 100 ml podgrzanej
wodki. Wszystko dobrze wymieszac.

Stosowanie: codziennie nakladac lekko podgrzana maseczke na twarz,na 15 minut.

Przepis: p¢czek natki pietruszki gotowac w 0,5 1 wody przez 30 minut. Ostudzic,
w pokojowej temperaturze przez 30 minut. Odcedzi¢, wla¢ do stoika, zamkna¢

pokrywka. Odstawi¢ w ciemne miejsce na 2 dni.
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Stosowanie: nacierac twarz ptynem rano i wieczorem, nie zmywac.

Likwidacja zmarszczek i plam na twarzy

> Przepis: 100 g korzenia pietruszki drobno posieka¢, wlozy¢ do garnka, zalaé
wrzatkiem, przykry¢ pokrywka i gotowac 15 minut. Ostudzi¢ w pokojowej tem-
peraturze przez 20 minut. Odcedzi¢, wla¢ do stoika, dodawac 1 stolows tyzke soku
z cytryny. Wszystko dobrze wymiesza¢, odstawi¢ w ciemne miejsce.

Stosowanie: przeciera¢ twarz ptynem rano i wieczorem.

Przepisy zdrowej kuchni

Domowy twarozek z mala zawartoscia kazeiny i kwasow:

Przygotowanie:

Wziac 1 litr mleka (chudego), 200 g kefiru, 60 g $mietany i niepelna tyzeczke sodki.
Do wrzacego mleka wla¢ kefir, Smietane, gotowacd, jednoczesnie mieszajac do wytworzenia si¢

twarogu i doda¢ sodke. Odsaczy¢ wode.

Bezdrozdzowy chleb

Przygotowanie:

4 szklanki maki gruboziarnistej, 1/2 1 wody mineralnej, wymieszac i wyrobi¢ ciasto
tak, aby sie nie przyklejato do rak. Nastepnie uformowac i wstawic¢ do nagrzanego piekarnika
i piec w lekko nagrzanym piecyku przy temperaturze 100-150 °C. Czy chleb jest dobry, moze-

my sprawdzi¢ patyczkiem. Chleb przechowywac w lodowce. Bedzie zawsze $wiezy i migkki.

Chleb stodki
Przygotowanie:
1/2 kg maki gruboziarnistej, 50 g oleju, 50 ml miodu, 1/2 szklanki wody. Wszystko

razem wymieszac, zrobi¢ placek i piec jak w przepisie powyzej. Przechowywac w lodowce.

Zdrowe ,,cukierki” dla dzieci

Wlozy¢ do cieplej wody suszone $liwki, figi, morele na 6-8 godzin. Nast¢pnie wyjac
z wody i do $rodka wlozy¢ orzechy wloskie. (Mozna nasmarowa¢ miodem i obtoczy¢ otreba-
mi).

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¢, do tego doda¢ 2 tyzki miodu.
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Wiozy¢ do foremki i wstawi¢ na 12 godzin do zamrazalnika. Pokroi¢ na kostki, przechowy-

waé w zamrazalniku.

Zdrowy deser dla dzieci i dorostych
150 g startych jabtek zmieszac¢ z sokiem z potowy pomaranczy, do tego doda¢ 10 orze-

chow wtoskich, 2 tyzeczki miodu. Wszystko wymieszac.

Uniwersalne recepty na przyprawy do zup, salatek, miesa itp.

Do jednej szklanki kefiru nalezy doda¢ sok z 3 zabkow czosnku i wszystko razem wy-
mieszac. Ta przyprawa jest bardzo smaczna i zdrowa. Wigkszos¢ osob nie spozywa czosnku
ze wzgledu na jego odor. Zeby zlikwidowaé won czosnku, nalezy zje$¢ posiekana natke pie-

truszki lub jabtko, cytryne, grejpfruta (kilka plasterkdw).

Satatki wiosenne

1. Salatka z mlecza (mniszka lekarskiego). Posiekac¢ 3 garscie lisci mlecza, wymie-
sza¢ z 10 orzechami wloskimi, zmielonymi w miynku. Dodac 1 tyzke stotowa
oleju stonecznikowego lub miodu. Uwaga! Mlecz przed przygotowaniem satatki
nalezy wlozy¢ na 20-30 minut do chtodnej posolonej wody (na litr wody 1 stoto-
wa tyzka soli), by zlikwidowa¢ gorzki smak.

2. Salatka z pokrzywy i mlecza. Drobno posieka¢ gars¢ mlodych lisci pokrzywy,
dodac¢ 1 tyzke stotowaq soku z cytryny, tyzke soku z kiszonej kapusty oraz lyzke
oleju stonecznikowego. Oprocz tego doda¢ 1 matla tyzeczke pokrojonej cebuli,
a z wierzchu posypac 60 g (2 gar§ciami) posiekanych zielonych cz¢s$ci mlecza oraz
mielonymi orzechami wloskimi (10-15 g).

3. Rzodkiewki z orzechami. 100 g rzodkiewek (15 sztuk) drobno posieka¢ lub
zetrze¢ na tarce, zmieszac z 40 g (8 sztuk) mielonych orzechéw wtoskich, doda¢
1 tyzeczke oleju roslinnego, posypac z wierzchu posiekanym szczypiorkiem.

4. Suroéwka po francusku. 100 g zewnetrznych lisci sataty polac 1/2 yzki octu jabi-
kowego lub winnego, dodac¢ 1 tyzke stolowa oleju roslinnego i 1 tyzeczke pokro-
jonej cebuli. Wszystko dobrze wymieszac.

5. Salatka z botwiny. Posiekac 80 g botwiny i 2-3 liscie salaty. Pola¢ je 1 tyzka oleju
stonecznikowego i wymieszac. Jedno surowe jajko wymieszac z sokiem z 1/2 cy-
tryny i wyla¢ na salate. Doda¢ do botwiny, wymiesza¢. Posypac z wierzchu posie-
kana pietruszka i koperkiem lub szczypiorkiem.

6. Surowka z mlodych burakow. Utrze¢ na tarce 5-6 mlodziutkich burakow, dodac
2 lyzki $mietany i doprawic¢ szczypta mielonego kminku.

7. Salatka ze szczawiu i mleczy. Do 1 garici salaty (30 g) doda¢ 30 g mlodego szcza-
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10.

11.

12.

13.

14.

wiu i 30 g lisci mlecza. Szczaw i mlecz nalezy drobno posiekac, na wierzchu poto-
zy¢ 10 orzechow wloskich, pola¢ 1 tyzka miodu i 1 tyzka oleju stonecznikowego.
Na koniec wszystko wymieszac.

Szczypiorek z orzechami. 50 g szczypiorku drobno posieka¢ i zmiesza¢ z 50
g zmielonych orzechdéw ziemnych.

Rzodkiewka z orzechami, pietruszka i mieta. 15 rzodkiewek zetrze¢ na tarce,
dodac¢ posiekana na¢ pietruszki, miete, koperek. 1/2 tyzeczki kminku, 6 stotowych
tyzek zmielonych orzechéw (50 g). Wszystko dobrze wymiesza¢. Mozna udekoro-
wac lis¢mi sataty.

Rzodkiewka z twarogiem (najlepiej tlustym). 3 stotowe tyzki twarogu (75 g)
zmieszac z 3 drobno pokrojonymi rzodkiewkami i 1 tyzeczka drobno posiekane-
go szczypiorku. Wszystkie skfadniki wymieszac, utozy¢ na lisciach sataty.
Suréwka ze szpinaku. Pokroi¢ gar§¢ miodego szpinaku, dodac 1 tyzke drobno
posiekanego szczawiu, 1 lyzke posiekanego szczypiorku. Wszystko wymieszac¢
i dodac 3 tyzki zmielonych orzeszkéw ziemnych oraz 1 tyzke borowek.

Szpinak z jajkiem. Ubi¢ zoéttko, dodajac po trochu péttorej tyzki masta, po
czym wla¢ 1 tyzke soku z cytryny. Wymiesza¢, do otrzymanej gestej papki doda¢
zmiazdzony zabek czosnku i dwie garsci drobno posiekanego szpinaku. Wszystko
wymieszac. Otrzymana mas¢ ulozy¢ na lisciu sataty. Z wierzchu mozna posypac
mielonymi orzechami.

Suréwka z botwiny z lis¢mi salaty. Pokroi¢ 80 g botwiny, 2 lub 3 liScie sataty,
polac 1 tyzka oleju roslinnego i wymiesza¢. Do jednego jajka dodac¢ soku z 1/2 cy-
tryny, wymieszac i dorzuci¢ szczypte posiekanego kopru, pietruszki i szczypiorku.
Wszystko wymieszac.

Suréwka z botwiny. Pokroi¢ liScie mlodego buraka (60 gram - 2 garscie).
Przygotowac sos: 1 z6ttko wymieszac z 1 tyzka soku z cytryny, 1/2 tyzeczki musz-

tardy, 1 tyzka oleju rodlinnego i 1 tyzeczka pokrojonego szczypiorku. Wymieszac.

Salatki letnie i jesienne

Ogorek w zsiadlym mleku. Pokrojony 1 ogorek pola¢ 1/2 szklanki zsiadlego mle-
ka oraz posypac 1/2 tyzki posiekanego kopru.
Ogorek z pomidorem. Ogorka pokroi¢ na duze kawatki, pomidora w plasterki.

Posypac 4 tyzkami zmielonych orzechow.

Suréwka z czerwonej kapusty. Do 50 g czerwonej poszatkowanej kapusty (3
tyzki) dodac 2 tyzki posiekanej pietruszki, 1 tyzke oleju stonecznikowego i 1 tyzke

miodu. Wszystko wymieszac.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Surdwka ze $wiezej kapusty. Do 100 g pokrojonej kapusty dodac 4 stotowe tyzki
soku z grejpfruta, 1 tyzke miodu, 1/2 tyzeczki kminku. Wszystko wymieszac.
Groszek z pomidorami. 50 g Swiezego groszku wymiesza¢ z 120 g surowych,
rozgniecionych pomidoréw oraz z 2 stolowymi tyzkami oleju stonecznikowego.
Z wierzchu posypac pietruszka i szczypiorkiem.

Groch z marchewka. 50 g grochu, 1 utarta na tarce marchew, tyzka oleju roslin-
nego, 1 tyzka soku z malin lub porzeczek, 1/2 pokrojonej cebuli. Wszystko wymie-
szac.

Marchew z ziemniakami. Drobno utrze¢ 100 g marchwi, wymieszac z 2-3 tyzka-
mi stofowymi soku z grejpfruta lub czarnej porzeczki. Dodac 30 g drobno posie-
kanego surowego ziemniaka oraz 1 lyzeczke posiekanego szczypiorku. Wszystko
wymieszac, utozy¢ na duzym lisciu salaty.

Marchew ze szczypiorkiem. Do 100 g marchwi doda¢ 30 g szczypiorku. Marchew
zetrze na tarce i wymieszac z drobno posiekanym szczypiorkiem. Dodac 1 stoto-
wa tyzke oleju roslinnego i posypac drobno posiekanym ogoérkiem.

Suréwka swiateczna. 10 g surowego, drobno posiekanego ziemniaka zmiesza¢
z 30 g utartej marchwi i 10 g utartego surowego buraka. Doda¢ 50 g drobno po-
krojonej kapusty, 2 stolowe tyzki oleju i 2 tyzki szczypiorku. Wszystko wymieszac.
Mase ulozy¢ na liSciu sataty, z wierzchu posypac koperkiem lub pietruszka. Catos¢
mozna udekorowa¢ kawatkami pomidordw i rzodkiewek.

Surdwka z kiszonej kapusty. 100 g salaty pokroi¢ (a lepiej porwac) na duze ka-
walki, zmieszac z 4 tyzkami kiszonej kapusty, dodac 2 tyzki soku z kapusty i 1 tyz-
ke oleju roslinnego.

Czerwona surowka. Utrze¢ 1/4 buraka, doda¢ 60 g utartej marchwi, 30 g drob-
no pokrojonych, surowych ziemniakow, 1 tyzke oleju roslinnego, 2 tyzeczki soku
z porzeczek lub malin, 1 tyzke szczypiorku. Wszystko wymieszac, posypac 1 tyzka
tartej bulki.

Suréwka oczyszczajaca krew. Utrze¢ 50 g burakow i 50 g marchwi. Doda¢ 50
g pokrojonej kapusty, 1 1/2 tyzki oliwy z oliwek, 1 1/2 tyzki miodu. Wszystko wy-
mieszac i posypac z wierzchu 1 szklanka jagdd lub czerwonych porzeczek.
Kapusta kminkowa. Drobno pokroi¢ 100 g kapusty, doda¢ 1 tyzke miodui 1 1y-
zeczke mielonego kminku.

Pomaranczowy twarog. 120 g marchwi zatrze¢ na drobnej tarce, zmieszac ze 100
g twarogu. Dodac 1 tyzke oleju stonecznikowego i jeden zabek czosnku. Wszystko
wymieszac i posypa¢ zmielonymi orzechami i zielona pietruszka lub szczypior-
kiem.

Pomidory z orzechami lub sucharkami i marchwia. 100 g rozgniecionych po-
midoréw wymieszac z 100 g utartej marchwi, 30 g posiekanej pietruszki, 50 g mie-

lonych orzechow lub sucharkéw. Dodac 1 1/2 tyzki oliwy z oliwek i wymieszac.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Pomidory z ziemniakami. Rozgnies¢ 100 g pomidorow, dodac 2 tyzki oleju ro-
slinnego i 2 tyzki stonej wody z kiszenia ogorkdw. Wszystko wymiesza¢ i dodac 30
g drobno pokrojonego surowego ziemniaka. Odstawi¢ na 30 minut.

Pomidory faszerowane kiszona kapusta. Scia¢ gérna cze$¢ pomidora o wysoko-
$ci 3-4 mm. Ze $rodka wyja¢ miazsz, zostawiajac $cianki grubosci 2-3 mm. Miazsz
zmiesza¢ z drobno pokrojona, czerwona kapusta i 1/2 tyzeczki oleju rodlinnego.
Farszem tym napetni¢ pomidory. Z wierzchu udekorowac 1/2 tyzeczki majonezu
lub $mietany, posypac posiekana pietruszka lub szczypiorkiem.

Seler z zsiadlym mlekiem lub $mietana. Grubo pokrojone todygi selera i kilka
pokrojonych na kawatki lisci polozy¢ na talerzu i pola¢ 2 tyzkami $mietany lub
1/2 szklanki zsiadlego mleka.

Surdwka z zielonej fasoli. 60 g mtodych, delikatnych straczkéw drobno pokroic,
usunawszy wczesniej widkienka. Doda¢ 50 g grubo pokrojonej sataty i 2 stotowe
tyzki oleju stonecznikowego (mozna dodac 1 tyzeczke miodu do smaku).
Salatka ziemniaczana. Drobno pokroi¢ 60 g ziemniakow, dodac¢ 4 tyzki wody od
kiszenia ogorkow, 1/2 matej cebulki, 2 tyzeczki posiekanego kopru lub pietruszki,
40 g mielonych orzeszkéw ziemnych, 1 tyzke miodu (niekoniecznie).

Suréwka z marchwi i selera. Do 50 g utartej marchwi doda¢ 50 g pokrojonego se-
lera, 1/2 ogdrka, 50 g mielonych orzechéw, tyzke miodu. Zamiast orzechéw mozna
dodac 2 tyzki oleju stonecznikowego.

Ziemniaki z kapusta. Drobno pokroi¢ i wymiesza¢ 40 g ziemniakow, 60 g ka-
pusty, 25 g cebuli. Doda¢ 6 tyzek wody od kiszenia ogorkéw, orzechy, pietruszke
i kminek.

Suréwka z pordéw. Pokroi¢ drobno 60 g porow, przyprawi¢ 3 tyzkami majone-
zu, odstawi¢ na godzine. Nastepnie dodac 1 tyzke pokrojonego selera, szczypte
kminku, 1 tyzke wody z miodem (1 tyzeczka miodu rozpuszczona w 2 tyzeczkach
wody).

Surdéwka z dyni. Utrze¢ 1 marchew, 50 g dyni, 25 g selera. Dodac 25 g posiekanego

szczypiorku lub czerwonej cebuli oraz 10 zmielonych orzechow.

Satatki zimowe

1.

Salatka z burakdéw i orzechow. Ugotowa¢ duzego buraka, utrze¢ go na tarce.
Dodac 1/2 utartego matego surowego buraka, 1 zmiazdzony zabek czosnku, 2 tyz-
ki oleju rodlinnego. Wymiesza¢, posypa¢ mielonymi orzechami i szczypta posie-
kanego szczypiorku.

Rozowa kiszona kapusta. 100 g kiszonej kapusty wymieszac z 2-3 tyzkami stoto-

wymi soku z buraka. Dodac¢ 1/2 matej bialej lub czerwonej cebuli oraz tyzke oleju
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roélinnego. Na koniec wymieszac.

3. Kiszona kapusta z jablkami. Do 100 g kiszonej kapusty doda¢ 1/2 przetartego
jablka (antondwki), 1 tyzke oleju roslinnego i posypac pokrojona potéwka cebuli.

4. Zimowa suréwka swiateczna. Drobno pokroi¢ 100 g kiszonej kapusty. Wymiesza¢
1/2 antonowki, 1 tyzke oleju rodlinnego, 1/2 posiekanej cebuli, szczypte kminku,
sok z 1 cytryny, 1 tyzke miodu. Polaczy¢ z kapusta, odstawi¢ na godzine pod przy-
ciskiem.

5. Salatka ziemniaczana. 75 g drobno pokrojonych ziemniakéw, 50 g startych lub
zmielonych orzechoéw, 1 tyzka miodu, 1 tyzeczka startego chrzanu.

6. Surdéwka,,Witaminka”. Utrze¢ na tarce 50 g marchwi, 75 g kapusty, 50 g ziemnia-
kow. Dodac 25 g posiekanej natki pietruszki, 25 g poréw, 2 tyzki oleju roslinnego,
tyzke miodu, 50 g zmielonych orzechdw i wszystko wymieszac.

7. Suréwka marchwiowo-chrzanowa. Utrze¢ na tarce duza marchew i 50 g korze-
nia selera. Dodac¢ 1 tyzeczke utartego chrzanu, 10 g zmielonych orzechdw i tyzke
oleju rodlinnego, wymieszac.

8. Rzodkiewka z kwasnym mlekiem. 60 g utartej rzodkiewki zala¢ 1 szklanka kwa-
$nego mleka i odstawi¢ w ciepte miejsce na minimum 1 1II godziny (potrawy
z dodatkiem rzodkiewki powinny by¢ przygotowane co najmniej 11/2 godziny
przed spozyciem, wtedy nie grozi nam bdl ani wzdecie Zotadka).

9. Pudding z rzodkiewki. 60 g utartej rzodkiewki wymiesza¢ z 10 zmielonymi
orzechami wloskimi i 30 ziemnymi. Odstawi¢ na 1 1/2 godziny, nastepnie doda¢
1 tyzke oleju roslinnego i wymieszac.

10. Surowka swiateczna nr 2. Mala gltéwke czerwonej kapusty (1/4 duzej — 75 g) lub
75 g biatej kapusty drobno poszatkowac. doda¢ 1/2 utartej $redniej marchwi, 1/2
kiszonego ogodrka, 10-centy-metrowego, drobno pokrojonego pora, 5 zmielonych
orzechdéw wioskich, 1 tyzke oleju roslinnego, 2 tyzeczki bordwek, 3 tyzki ptatkow
owsianych. Wszystko wymieszac.

11. Surowka ,,Zimowa bajka”. Utrze¢ $redniej wielkosci marchew, doda¢ 3 tyzki
kiszonej kapusty, 1 tyzke wody od kapusty, 1 tyzke utartej rzodkiewki, tyzke boro-

wek, malin lub porzeczek. Wszystko wymieszac.

Sosy, majonezy

Z reguly sosy i majonezy zawieraja ocet spirytusowy, konserwanty, barwniki i inne

obce dla organizmu substancje, zanieczyszczajace krew. W zwiazku z tym podaj¢ przepisy do
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samodzielnego wykonania.

1.

Olej cytrynowy. Do 250 g oleju roslinnego dodawac powoli soku z 1-2 cytryn.
Bardzo dokladnie wymieszac.

Majonez orzechowy (najlepiej przygotowac tuz przed spozyciem). 2 tyzki mielo-
nych orzechdw zmieszac z 1 yzeczka od herbaty oleju rodlinnego. Po powstaniu
gestej papki ubijac ja z 3-4 tyzkami oleju roslinnego, dodajac soku z 1 cytryny.
Sos $mietankowy. Wymiesza¢ sok z 1/2 cytryny z 3 lyzkami $émietany. Doda¢
zmiazdzony zabek czosnku, 1/2 lyzeczki drobno posiekanego szczypiorku lub
utartej cebuli, 1 tyzke oleju roslinnego. Wszystko wymieszac.

Sos pomidorowy. Do 6 czgsci oleju roslinnego dodac 1 czgs¢ soku z cytryny.
Polaczy¢ z sokiem z pomidoréw, do smaku dodac startego selera.

Majonez witaminowy ,,Tecza”. Ubija¢ 2 zo6itka, dodajac powoli 3 stotowe lyzki
oleju roslinnego. Wymieszac z 1 tyzka utartego selera lub tyzeczka utartej cebuli.
Do otrzymanej masy dodac¢ soku z cytryny. Dokladnie ubija¢ do konsystencji
majonezu. Majonez mozna zabarwié: na zielono — dodajac soku ze szpinaku, na

pomaranczowo - soku z marchwi, na ré6zowo - soku z czerwonej porzeczki.

Chiodniki

Najlepiej spozywac je w cieptych porach roku (lato, jesien). Osoby, ktére maja klopoty

z wyprdznianiem moga jes¢ je przez caly rok. Chlodniki sa bardzo zdrowe, poniewaz zawie-

raja wszystkie witaminy i sole mineralne, ktére nie zostaja zniszczone przez podgrzewanie

oraz wode strukturowana i tlen.

1.

Zupa pomidorowo-ogorkowa. 3 stolowe tyzki ptatkéw owsianych zala¢ 10 tyzka-
mi zsiadlego mleka. Odstawic¢ na 2-3 godziny. Utrze¢ na tarce ogorki i rozdrobni¢
pomidory, wymieszac ze zsiadlym mlekiem i platkami, doda¢ zmiazdzony zabek
czosnku i posypac posiekana natka pietruszki.

Zupa pomidorowa ze $mietana. Utrze¢ 2 pomidory, doda¢ 1/2 $mietany (18%
lub 30%). Mieszanka ta zala¢ 3 tyzki ptatkéw owsianych. Odstawi¢ na ok. 1/2 go-
dziny. Doda¢ posiekana zielong natke pietruszki.

Zupa malinowa (lub poziomkowa). Do szklanki zsiadtego mleka doda¢ 3 tyzki
wody mineralnej i 3 tyzki rozdrobnionych malin lub poziomek. Mozna doda¢

1 tyzke miodu.

Zupa z suszonych owocow. W dwoch szklankach wody zamoczy¢ na noc gars¢
suszonych owocoéw ($liwki, rodzynki, jabika, gruszki). Odstawi¢ na 8-10 godzin.
Kiedy owoce zmigkna, dodac 2 tyzki platkdw owsianych, 1/2 tyzki miodu. Odstawic¢

jeszcze na 3-5 godzin. Gotowa zupe mozna jes¢ na $niadanie lub obiad.
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Desery

1. Snieg jablkowy. Utrze¢ 2-3 jabtka, doda¢ 1 tyzke miodu, rozpuszczonego w 1 tyz-
ce wody. Wszystko dokladnie wymiesza¢. Oddzielnie ubi¢ 2 biatka, dodajac po-
woli soku z cytryny. Wszystko wymieszac¢ i ubi¢. Na koniec mozna udekorowac
deser brzoskwiniami z puszki, gruszkami, mrozonymi truskawkami lub §wiezymi
malinami, porzeczkami, poziomkami (jak najwigcej fantazji!).

2. Jablkowa pajeczyna. Ubic¢ oddzielnie 2 z6ttko i 2 biatka. Polaczy¢ je razem i jesz-
cze raz ubi¢. W dwoch tyzkach cieptej wody rozpusci¢ 1 tyzke miodu. Utrze¢
3 stodkie jablka, doda¢ do nich 2 tyzeczki soku z cytryny. Wszystkie skladniki
wymieszac i znowu ubi¢. Udekorowac $wiezymi owocami (np. jagodami), kawal-
kami pomaranczy, grejpfrutdw.

3. Miodowe placuszki. 30 g soku z cytryny polaczy¢ z 60 g zmielonych orzechow
wloskich lub ziemnych. Odstawi¢ na 1/2 godziny. Nastepnie doda¢ 2 tyzki mio-
du i 60 g zmielonych ziaren ryzu. Wszystko wymiesza¢, uformowac placuszki.
Z wierzchu posypac zmielonymi na proszek, podsmazonymi na patelni ziarnami
stonecznika.

4. Krem cytrusowy. Oczysci¢ pomarancze z pestek, pokroi¢, zmiksowac. Wymiesza¢
z 1 tyzeczka miodu i 150 g tlustego twarogu. Oddzielnie ubic¢ biatko z 1/2 tyzecz-
ki cukru i zoltko z 1/2 tyzeczki cukru. Wszystko wymieszac i jeszcze raz ubic.

Udekorowa¢ winogronem lub brzoskwiniami z puszki.

Produkty zywnosciowe niezbedne do prawidiowej pracy mézgu

morele jablka kapusta marchew
orzechy wisnie brukselka seler
grejpfruty porzeczki kalafior ogorki
midéd olej kukurydziany mieta czosnek
maliny oliwa z oliwek chrzan watroba
natka pietruszki  olej stonecznikowy agrest pomarancze
ziemniaki rodzynki winogrona kietki z pszenicy
grl())clh z0ttko surowe salata sliwki suszone
cebula
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Aneks D

Zewngtrzne ostrzezenia wewngtrznych chorob

Drodzy Czytelnicy, chce zwroci¢ Wasza uwage na to, ze niektore oznaki rozpoczyna-
jacych si¢ chorob wida¢ na naszym ciele zanim zostang wykryte w trakcie badan. Dlatego,
niezaleznie od tego, czy jestescie chorzy czy zdrowi, przypatrzcie si¢ sobie uwazniej. Tym sa-
mym bedziecie mogli uchronic si¢ przed nieprzyjemnymi,,niespodziankami”, ktére powaznie
moga nadwatli¢ Wasze zdrowie.

Chcialbym osobno zaznaczy¢, ze ostateczng diagnoze choroby powinien postawi¢
tylko lekarz!

Z kolei Wasza dokladna obserwacja dziatania wlasnego organizmu moze pomoc leka-
rzowi trafnie t¢ diagnoze postawic.

Poniewaz zaréwno chorob, jak i ich oznak jest bardzo wiele, rozpatrzmy te, ktore spo-

tykane sa najczesciej.
Choroby Widoczne oznaki zewnetrzne

Anemia Blados$¢ twarzy, brazowe zabarwienie dolnej powieki,
pertowe zabarwienie biatkowki oka, perlowe zabarwienie
zebow, blados¢ malzowin usznych, zajady w kacikach ust,

uczucie pieczenia jezyka, jezyk gladki, czerwony.

Nadci$nienie Czerwony, guzkowaty nos z zytkami, zro$niete brwi,

zaczerwienie policzkow.

Niedocisnienie Blados¢ poszczegdlnych fragmentow policzkow, blados¢

skory czofa, blados¢ twarzy, obwiste powieki.

Bole glo Zros$niete brwi, zmarszczki z jednej strony czota,
giowy ) ) y

wyrazna zmarszczka miedzy brwiami.

Hemoroidy Zaglebienie posrodku podbrodka, powstanie zoitego

nalotu na zebach.
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Zapalenie watroby

Niezyt zotadka

Cukrzyca

Sktonnos¢ do cukrzycy

Z6tte biatkdwki oczu, z6ttos¢ skory, policzki zapadniete z
obu stron, zolte zabarwienie skory wokdt ust, nieznaczne
zylki na skrzydetkach nosa, brazowe zabarwienie skory
wokol oczu, ciagte wystgpowanie biatych plam na

paznokciach, zgrubienie dolnego brzegu wargi.

Bialy nalot na srodkowej trzeciej czesci jezyka, blados¢

ptatkéw nosowych.

Gladka, sucha dolna warga z sino-czerwonymi
zabarwieniami, pojawienie si¢ martwych wloséw, wczesna

siwizna.

Suchy jezyk i popekany jezyk, waska gorna warga.

Trzustka przeciazona na granicy Pomarszczona skora twarzy, waska gorna warga.

choroby

Zapalenie prostaty

Nadmierne obciazenie tarczycy,
mogace doprowadzi¢ do

choroby

Ostabienie funkcji gruczotow
plciowych u kobiet
Wrazliwy zotadek

Skurcze zotadka

Schorzenie zotadka

Zaburzenie krazenia krwi

Choroby ptuc

Bardzo gruba dolna warga, blador6zowe zabarwienie

skory wokot oczu.

Wypukle paznokcie, krotkie brwi, brak bocznych czesci
brwi, czgste mruganie, nalot na dolnych powiekach,
opuchnieta szyja, waski grzbiet nosa, gérny brzeg ucha

zwiniety w rurke.

Wlosy na gornej wardze, zakola na czole u kobiet, geste
krzaczaste brwi.

Ostry nos.
Garbienie si¢ przy chodzeniu.
Zmiany ksztaltu paznokcia na palcu srodkowym,

pojawienie sie pekniec.

Zbielenie koniuszka nosa, zrosniete brwi, wczesna siwizna,
blados¢ twarzy, blados¢ warg, zgrubienie paznokci, ,,cigta”

potylica.

Oba ramiona cofniete, zaczerwienienie policzkow, diuga

szyja, czeste krwotoki z nosa, wypukle paznokcie.
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Bolesne lub rzadkie menstruacje Cienkie, delikatne brwi.

Niedobor witaminy A Niezdolnos¢ do placzu, przy wchodzeniu ze swiatta do

ciemnego pomieszczenia utrata zdolnosci widzenia.

Niedoboér witaminy B Obrzmiewanie jezyka.

Niedobor zelaza w organizmie  Zapadle, sinawe powieki dolne, okresowe pojawienie si¢
biatych plam na paznokciach, czerwone uszy, czeste zajady

w kacikach ust.
Niedobor wapnia w organizmie Blyszczaca skora uszu.

Niedobor magnezu Drzenie dolnej powieki, przyplyw energii po godzinie

20.00, zaczerwienienie skory koto nosa.

Niedobor substancji Kruche, tamliwe paznokcie.

mineralnych w organizmie

Niedobér hormonoéw Cienkie, delikatne brwi.

estrogenowych u kobiet

Wyczerpany system nerwowy  Trudnosci przy wchodzeniu po schodach (szczegdlnie w

mlodym wieku).

Zaburzenia przemiany materii  Nalot na dolnych powiekach, biate plamy na paznokciach.
Sktonnos¢ do otylosci Okragte grube uszy, bardzo grube platki uszu.

Przeciazenie organizmu, szybkie Mate uszy.

meczenie sie

Zaburzenie funkcji trawienia ~ Podluzne bruzdki na paznokciach, w potaczeniu z
réznymi wypryskami na skorze powstawanie pryszczy,

czerwone uszy.

Kregostup - czeste bole, »Scieta” potylica, szeroki krok, ciagte znoszenie na boki

choroby kregostupa przy chodzeniu.

Zwyrodnienie kregow szyjnych Wyrazna zmarszczka przy prawej brwi.

Spadek potencji u me¢zczyzn Pionowe zmarszczki przed uchem.

Poczatek okresu przekwitania u Wiele glebokich matych zmarszczek nad gérna warga.
kobiet
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Chore nerki

Choroby i zaburzenia funkcji

pecherzyka zolciowego

Choroby pecherza moczowego

Reumatyzm

Sktonnos¢ do reumatyzmu

Serce — niewydolnos¢ i choroby

Sktonnos¢ do zawatu serca

Skleroza

Zakrzepica - powstawanie
skrzepow

Cholesterol - zaktdcenie bilansu

Mata ilo$¢ energii zZyciowej
Tracenie na prézno energii
zyciowej

Sktonnos¢ do epilepsji
Wrzod zotadka - sktonnos¢
Wrzdd zotadka

Duza i miesista gérna warga, gruba skdra na czole i
glebokie zmarszczki, czerwone uszy, obrzmiate dolne
powieki, dlugie, waskie, wypukte paznokcie, ciagta
obecnos¢ na paznokciach bialych plam, powstawanie

workow pod oczami.

Z6tte zabarwienie skory koto ust, pozotkniecie zebdw,
zotta skora koto oczu, ciagte bole w okolicy prawej

topatki, zolte zabarwienie oczu.

Obrzek dolnych powiek i ich zabarwienie na ré6zowosiny
kolor, nieproporcjonalnie maly wzrost.
Paski piany z obu stron jezyka.

Lewe ramie wyzsze niz prawe, na paznokciach wglebienia

w ksztalcie punktow.

Woskowe zabarwienie dolnych powiek, obrzmiate dolne
powieki, grube zyly na szyi, zbyt krotka szyja, zbyt krotki

nos, trudnosci przy wchodzeniu po schodach.

Pomarszczone platki uszu! Dretwienie przy nacisku

miejsca miedzy dolng warga a podbrodkiem.

Na wewnetrznej stronie dtoni wyraznie wystepuja zyly,

przy wyprostowanej dloni wyraznie widac zaglebienie.

Na skorze koto nosa wyraznie wida¢ popgkane naczynia
krwionosne.

Okragte wzgérki koloru zoéttobrazowego (podobne do
malenkich brodawek) na gérnej powiece.

Waskie pismo.

Szerokie, zamaszyste pismo.

Zros$niete brwi.

Waski, wgtebiony (rozdwojony) koniuszek nosa.

Bole w lewej fopatce, biaty koniuszek nosa.



Aneks E

Skora 1 biorytmy

Bez watpienia, gwiazdy majg duzy wplyw na stan naszej skory. Ale nie mniejsze zna-
czenie ma stan ukladu pokarmowego i jelita grubego. I dlatego, niezaleznie od tego pod jaka
»gwiazdg” urodziliscie sig, co jaki$ czas oczyszczajcie organizm, szczegdlnie jelito grube i wa-
trobe. Inaczej mowiac, polegaj na gwiazdach, ale sam nie zaprzepasc sprawy.

Poniewaz wszystkie procesy fizjologiczne organizmu sg w $cistej zaleznosci od wpty-
wu Stonca i innych planet (mam na mygli rytmy kosmiczne), ludzie urodzeni w réznych po-
rach roku majg charakterystyczne symptomy stanu ich skdry. Mowiac prosciej, dla kazdego

znaku zodiaku charakterystyczne sa okreslone zmiany skory.

Baran

Skora Barana skionna jest do schorzen zapalnych i ropnych. Z powodu swojej nie-
cierpliwosci Barany czesto same sobie niszcza twarz. Bardzo czesto ,,rzucajg si¢” na kazdy
pryszczyk jak na najgorszego wroga, bezlitoénie zaczynaja go wyciskac, robiac sobie krzywde.
Baranom poleca si¢ maseczki nawilzajace skore: z pomidorow, truskawek, jabtek, marchwi itp.
Wszystkie owoce i warzywa nadaja sie, najwazniejsze, aby zawieraly jak najwigcej witamin
AiB.

Byk

Kobiety, urodzone pod znakiem Byka powinny zwraca¢ uwage przede wszystkim na
szyje. To ich staba strona. I w ogodle skora Bykow sklonna jest do roznych alergii i nadmier-
nej potliwosci. Byki powinny stosowa¢ do pielegnacji skory nawilzajace maski witaminowe:
z poziomek, ogorkow, bananéw, marchwi z dodatkiem oliwki. Dla Bykow wskazane sa kapiele
z siana, morskiej lub zwyktej soli. Po zastosowaniu naprzemiennego prysznica ciato trzeba
natrze¢ wyciagiem z szalwi, kory debu lub zielonej herbaty. Szczegélna uwage nalezy poswie-
cac skorze szyi. Aby skdra szyi pozostala jak najdtuzej mtoda, nalezy raz w tygodniu kfas¢ na
nig naprzemienny kompres. Najpierw goracy na 3 minuty, potem zimny na 1 minute i tak
2-3 razy. Podczas ogladania telewizji trzeba przyja¢ za zasade wykonywanie nastepujacego
zabiegu: wzia¢ zwykla tyzke, lekko posmarowac ja cieptym olejem roslinnym i masowac tyzka

szyje od gory w dol, im dtuzej, tym lepiej.
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Bliznieta

Wszystkie problemy, zwiazane z pielegnacja skory zwiazane sa ze zwigkszong nieuf-
noscia Blizniat i nieprzestrzeganiem normalnego rytmu zycia. Bliznigta sg tak zaangazowane
W pracg, Ze zostaje im bardzo mato czasu, aby dbac o swoje zdrowie. Skora Blizniat jest do§¢
sucha, sktonna do tuszczenia. Szczegdlng uwage Bliznigta powinny poswiecac skorze rak i ra-
mion. Dla Blizniat wskazane sa maseczki nawilzajace z réznych owocéw egzotycznych: kiwi,
banandw, odzywcze zawierajace jajko, twarog, drozdze. My¢ si¢ najlepiej woda ziolowa, ktéra
dos¢ tatwo przygotowac. Do 1/2 litra wrzatku wsypac 1 tyzke dowolnych zidt, np. szatwi, po-

krzywy itp.

Rak

Kobieta Rak woli dbac¢ o siebie bez postronnej pomocy, nie bardzo dowierza gabine-
tom kosmetycznym. Tym niemniej dla Rakéw bardzo korzystne sg zabiegi fizjoterapeutyczne,
a szczegolnie masaz. Ich skdra jest bardzo delikatna i wymaga pielegnacji. My¢ si¢ najlepiej
naparami miety, rumianku, kwiatu lipy, tymianku. Rak ma sktonnosci do alergii i obrzekéow,
dlatego tez dla pielegnacji skory twarzy korzystne sa kompresy z wywaru z lisci lub pakéow
brzozy. Skore Rakdw odmtadzajg i odzywiaja warzywne maseczki z kapusty i ogorka oraz

z zytniego chleba.

Lew

Kobieta-Lwica zawsze chce by¢ piekna i robi¢ wrazenie. Nadmierna mito$¢ do stody-
czy czgsto odbija sie na twarzy w postaci réznych wypryskow. Naczynia krwiono$ne rozsze-
rzaja si¢, a na twarzy pojawiaja si¢ zylki. W zwiazku ze zwiekszona wrazliwo$cia na promienie
ultrafioletowe Lwy powinny z umiarem przebywac na stoncu, najlepiej opalac si¢ w cieniu.
Lwy rzadko choruja na alergie i skore przewaznie maja zdrowa. Dla Lwow wskazane sa ma-
seczki z ziemniakow, bananow, arbuzéw. Do odzywienia skory najlepsze sa kremy zawierajace

mleko migdalowe i kokosowe.

Panna

Skora Panny jest odzwierciedleniem stanu jej jelit. R6znorodne wysypki, pryszcze, po-
draznienia s wynikiem stanu zapalnego uktadu pokarmowego lub zapar¢. Wszystkie Panny
maja bardzo delikatny zotadek i powinny by¢ ostrozne w jedzeniu.

Aby Panna zachowala §wieza i mloda skore, powinna przestrzegac diety wzbogaconej
produktami rodlinnymi. Dla Panien wskazane sa maseczki z jablek, platkdéw owsianych, ka-
baczkéw. Z zaparciami nalezy walczy¢ za pomoca $wiezo przygotowanych sokow z burakow
i jabtek, zamoczonych na 5-8 godzin suszonych owocéw oraz spozywajac produkty z kwa-

$nego mleka.
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Waga

Skora Wag jest bardzo wrazliwa, sklonna do alergii, sucha i szybko si¢ starzeje.
Szczegolnej uwagi wymaga skora wokot oczu, gdzie czesto pojawiaja si¢ ciemne kregi, obrze-
ki, szczegodlnie, jesli Wagi denerwuja si¢. Wagom poleca si¢ maseczki nawilzajace z poziomek,

brzoskwin, ogérkéw. A na noc nalezy wypija¢ szklanke zimnej wody mineralne;.

Skorpion

Skorpiony czesto cierpiana rézne ropne wysypki, szczegoélnie na brzegach warg i na
nosie. Wskazane sa dla nich maseczki nawilzajace z jabtek i wisni oraz odzywcze na bazie
twarogu i jaj. Dobrze jest bra¢ kapiel w naparach z liSci czarnej porzeczki i miety. Organizm

Skorpionow wykazuje szczegdlne zapotrzebowanie na witaminy B, C, E.

Strzelec

Skora Strzelca bywa tlusta, porowata z zielonkawym odcieniem. Dla Strzelcow wska-
zane sa maseczki z ogdérkow, winogron. My¢ si¢ nalezy wywarami z li$ci czarnej jagody, mali-
ny, natki pietruszki. Strzelce majg bardzo wrazliwa watrobe i z tego powodu czgsto cierpiana

czyracznosc.

Koziorozec

Podstawowymi problemami Koziorozcow sa: sktfonnos¢ do alergii, sucho$¢ i tuszcze-
nie si¢ skory, brodawki. Ich skéra wymaga zabiegdéw tonizujacych. Jesli sa problemy ze skora,
to lepiej my¢ si¢ woda gotowana lub mineralna. Maseczki nawilzajace z kapusty, lisci szpina-
ku, zétek. Koziorozce powinny szczegoélnie uwazac na z¢by i starac sieje czyscic nie szczotka,
a wskazujacym palcem, nakladajac na niego troche pasty. Taki masaz dziasel uchroni ich

delikatne zeby przed paradontoza.

Wodnik

Skora Wodnika zwykle nie sprawia mu klopotdw, ale czeste stresy i przeciazenie ner-
wowe moga by¢ przyczyna pojawienia si¢ na skorze roznorodnych egzem i $wierzbiaczek.
Najwazniejsze, aby Wodniki nauczyty si¢ kierowa¢ swoimi emocjami i czesciej sie¢ odprezac.
Wodnikom zalecane sa maseczki nawilzajace z pomaranczy, grejpfruta, cytryny, arbuza. Ich

skora wykazuje zapotrzebowanie na witaminy D i B.

Ryby

Skora Ryb jest wrazliwa i czgsto ma sktonnosci do obrzmien i alergii. Nawilza¢ sko-
re najlepiej maseczkami z marchwi, poziomek, ogérkéw, winogron. Do oczyszczenia skory
wskazane sa napar z szalwi, piotunu. Dobry masaz twarzy i calego ciala pozwala Rybom

utrzymywac skora w dobrym stanie.
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