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Przed dwudziestu pigcioma wiekami zyt na terenie Grecji znakomity profesor medycyny imieniem Hipokrates.
Razu jednego, siedzac w cieniu wspaniatego platanu na wyspie Kos, skierowat do swych uczniow, ze szczytu pigk-
nego wzgobrza, prorocze stowa: "Wasze pozywienie bedzie waszym lekarstwem".

Z perspektywy czasu ta niezwykle trafna wypowiedz w pei si¢ sprawdzita. Az do dnia dzisiejszego nikt inny
nie podat lepszej recepty na odzyskiwanie i zachowanie zdrowia jak Hipokrates.

(por. Dr med. Henry G. Bieler, Capistrano Beach
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Wstep

Jestem lekarzem klinicznym 1 zajmujg si¢ leczeniem chordob wewngtrznych. Stosujac tradycyjne
leczenie farmakologiczne, obserwuje si¢ ustgpowanie jedynie objawoéw choroby, a nie przyczyny. Zatem
choroba zwykle postepuje, gdyz jej przyczyna pozostaje nietknigta. Z tego powodu pacjenci jak bume-
rangi powracaja do szpitali z kolejnymi zaostrzeniami choroby. Leki nie sa oboj¢tne dla organizmu, maja
szereg dzialan ubocznych, a czgsto rozwija si¢ tez oporno$¢ na ich dzialanie.

Nastepnym, waznym problemem jest powszechna nieznajomo$¢ zasad zdrowego zywienia. pro-
blemy zywienia nie znalazly miejsca nawet w programie studiow medycznych. Wegetarianizm jest trak-
towany czesto jako dziwactwo, a posty uwaza si¢ za szkodliwe. Natomiast obserwuje si¢ powszechna
akceptacje tzw. ,,dobrego zywienia”, gdzie podstawa jest tradycyjny schabowy i wysoko przetworzone
pokarmy, jak biala maka, cukier, rafinowane i utwardzone oleje, kawa, piwo. Wynikiem ,,cywilizowane-
g0” stylu zycia sa choroby zwyrodnieniowo — zapalne 1 wciaz rosnaca ilo$¢ przedwczesnych zgonow.

Z problemami przywracania zdrowia zywieniem zetkngtam si¢ po raz pierwszy przed 7 laty, kiedy
to leczylam pacjenta z powodu choroby wiencowej, nadcisnienia i otytosci. Jego stan byl krytyczny.
Najmniejszy wysitek wyzwalat silne bole serca. Ze wzgledu na duza otytos¢ i zaawansowanie miazdzycy
naczyn wiencowych, zostat on zdyskwalifikowany z operacji by-passu.

Bedac w towarzystwie przyjaciot, wspomniatam o cierpiacym pacjencie i 0 mojej bezradnosci.
Doradzono mi przeczytanie popularnej ksiazki, ktora przedstawiata wspaniale wyniki leczenia chorédb
cywilizacyjnych gtodowka i dieta jarzynowa, ktére uzyskiwal przed 100 laty szwajcarski lekar Bircher-
Benner. Ta pionierska metoda leczenia, nie znalazla niestety poparcia wsrod wspdtczesnych mu lekarzy.
W tej sytuacji lekarz ten otworzyt prywatna klinike w Zurychu, w ktorej do dzisiaj leczy si¢ chorych die-
ta.

Uswiadomilam sobie wowczas, ze dla mojego chorego taka glodowka moglaby by¢ ostatnia szan-
sa na wyleczenie. Pacjent bez wahania zgodzit si¢ na 10-dniowa gtodowke i nastgpnie diete surowkowa.
Wyniki przeszty wszelkie oczekiwania. Juz po kilkudniowej gtodowce ustapity bole zamostkowe i wy-
stapit wielomocz. Po 7 dniach chory mogt swobodnie chodzi¢ po schodach i nie miat obrzgkow. Po 3
tygodniach stracit na wadze 8 kg (ze 110 kg do 102), ci$nienie znormalizowalo si¢. Leki zostaty ograni-
czone 1 pacjent opuscil szpital. W ciagu 7 lat obserwacji ambulatoryjnej wielokrotnie stosowat on dietg
warzywno — owocowa, na zmiang ze zdrowym zywieniem. Catkowicie wyeliminowal migso, ciasta i
tluszcze zwierzece. Dzi$ pacjent ten czuje si¢ dobrze, jest prawie bez lekoéw. Prowadzi normalny tryb
zycia. Wazy 87 kg, czyli o 23 kg mniej niz przed choroba.

Ta obserwacja kliniczna stala si¢ dla mnie punktem zwrotnym. Przywracanie zdrowia zywieniem
stato si¢ moja pasja zyciowa. T¢ naturalna metodg leczenia wprowadzitam do swojej codziennej praktyki
lekarskiej. Od tego czasu wspoélnie z pacjentami modyfikowaliémy przepisy dietetyczne 1 przeprowadza-
lisSmy szereg badan, czego plonem stato si¢ niniejsze opracowanie.
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ZAGADNIENIA WPROWADZAJACE

1. Zdolno$¢ organizmu do samoleczenia

Organizm czlowieka stanowi najwspanialszy, samoregulujacy si¢ uktad, ktoéry dazy do utrzymania
stanu rownowagi, czyli zdrowia. Ta zdolno$¢ organizmu do samoleczenia znana byta w dawnych wiekach
jako vis mediatrix naturae, za$ leczeniem bylo stwarzanie dogodnych warunkéw do jej dzialania.

Wspolczesny, cywilizowany cztowiek odszedt daleko od praw Natury. ,,Ulepszyl” pokarm m. in.
przez rafinacje, denaturacj¢ i dodatki chemiczne, pozbawiajac go wartosci biologicznej. Z tej przyczyny
nagromadzily si¢ w tkankach liczne ztogi, gdyz wiasne, samoliczace mechanizmy oczyszczania zostaly
uposledzone. Rozwingty si¢ w niespotykanej dotad skali przewlekle cierpienia zwane chorobami cywili-
zacyjnymi.

A przeciez zdrowie mozna odzyskac szukajac ratunku nie w chemii lekéw, lecz dzigki powrotowi do zy-
cia zgodnego z odwiecznymi prawami Natury!

Réwnowaga w organizmie odpowiada réwnowadze w zywieniu! Dlatego naglaca potrzeba jest
pozytywne nastawienie, usprawnienie wlasnych, samoliczacych mechanizmow, przywrdcenie wiary w vis
mediatrix naturae.

Jedna z najskuteczniejszych 1 najbardziej naturalnych metod leczenia choréb wspotczesnej cywili-
zacji okazata si¢ gtlodowka lecznicza lub przedstawiona tu jej odmiana — dieta warzywno — owocowa, a
nastgpnie radykalna zmiana stylu Zycia przez wprowadzenie zdrowego zywienia na state. Takie postgpo-
wanie oczyszcza organizm ze zlogdw, przywraca rownowage i doprowadza do ustgpowania chorob cywi-
lizacyjnych.

2. Niewlasciwe zywienie jako czynnik chorobotworczy

Jednym z najistotniejszych czynnikow majacych wptyw na funkcjonowanie organizmu jest zywie-
nie. W zalezno$ci od przyjetego modelu zywienia mozna wywota¢ chorobg albo przywroci¢ zdrowie.

Wielkim problemem wspodtczesnego $wiata jest panujacy powszechnie brak §wiadomosci o choro-
botwoérczych wlasciwosciach wigkszosci z naszych codziennie spozywanych pokarmoéw. Przyczyna tego
jest to, ze:

- choroby ,,zywienia” rozwijaja si¢ podstepnie i przewlekle,

- pokarm jest uwazany za szkodliwy jedynie wtedy, gdy nam szkodzi,
- jesteSmy przyzwyczajeni do wlasnego modelu zywienia,

- objawy chordb wigzemy z procesem starzenia sig, a nie z zywieniem,
- wiedza o warto$ci biologicznej pokarmu jest znikoma.

Przez dziesiatki lat obowiazywal w krajach uprzemystowionych model Zywienia oparty na spozy-
waniu mig¢sa, nabiatu, zboza, warzyw i owocow. Ta standardowa dieta zawierata nadmiar ttuszczu i cho-
lesterolu, niedobor btonnika, witamin, mikroelementow i okazata si¢ chorobotworcza.

Nadal panuje powszechna opinia, ze: biatko zwierzgce jest niezbednym pokarmem, ze nalezy je
spozywa¢ w duzej iloSci, zeby nie byto niedoboréw i ze ma ono wyzszo$¢ nad biatkiem roslinnym.

Jak wykazaly badania na zwierzgtach, duza podaz biatka zwierzgcego stymuluje wzrost i dojrze-
wanie, ale rownoczes$nie wywoluje podatno$¢ na choroby i skraca zycie. Nadmiar biatka zwierz¢cego w
diecie, nie moze odktada¢ si¢ w organizmie, musi ulec spaleniu, zuzywajac bezcenna energi¢. Pokarm
biatkowy zakwasza organizm i obciaza dodatkowa praca nerki. Wysokie spozycie biatka zwierzgcego
powoduje utratg wapnia z moczem, rozw0j kamicy nerkowej i osteoporozy (odwapnienie kos$ci). obec-
no$¢ zwiazkow purynowych w migsie sprzyja rozwojowi skazy moczanowej, kamicy nerkowej, a ponad-
to wywoluje uzaleznienie. Spozycie migsa daje przejSciowo poczucie sily, analogicznie jak po kawie. W
zwiazku z tym wielu chorych wyraza niechg¢ do zmiany diety na wegetarianska.

Migso poddane obrobce termicznej gnije w jelitach, jest czynnikiem toksycznym, przewlekle za-
truwajacym organizm, powodujacym wzrost: leukocytozy, prostaglandyn zapalnych PGE2, lepkosci krwi
(co sprzyja zakrzepom), poziomu hormondw estrogennych, prolaktyny, kortyzonu, sprzyja rozwojowi



chorob zwyrodnieniowych. Migso zawiera cholesterol i thuszcze state, co takze sprzyja rozwojowi miaz-
dzycy.

Mleko krowie, zwlaszcza pasteryzowane (gotowane), analogicznie jak migso, podlega gniciu w
jelitach, moze by¢ takze przyczyna zmian zwyrodnieniowych, miazdzycy (kazeina, cholesterol, tluszcze),
odwapnienia kosci (biatko, fosforany) i alergii (migreny, zaburzenia emocjonalne, béle brzucha, arytmie,
katar, obrzeki stawow itp.). Mleko od krowy jest najzdrowszym pokarmem dla cielat, lecz nie dla czlo-
wieka.

Amerykanski National Research Council zalecat w latach 80. dla wazacego 80 kg mezczyzny za-
ledwie 56 g biatka, a dla kobiety wazacej 58 kg — 44 g biatka na dobe.

Typowa zachodnia diet obfitujaca w biatka i thuszcze zwierzgce oraz uboga w btonnik jest zwiaza-
na z podwyzszonym ryzykiem nowotworow (sutka, okre¢znicy, prostaty), chordb serca, otytosci, cukrzycy
1 osteoporozy. Jest gldwna przyczyna zwigkszonej $miertelnosci i chorobowosci. Thuszcze nasycone
(zwierzece 1 oleje roslinne utwardzone) podnosza poziom cholesterolu i ostabiaja odporno$¢ immunolo-
giczna. Dieta bogata w thuszcze i cukier, przy braku substancji balastowych (btonnik), jest zwiazana z
ryzykiem zachorowania na raka jelita grubego.

Oleje roslinne maja ogromna warto$¢ biologiczna, gdyz z nich powstaja m.in. prostaglandyny
przeciwmiazdzycowe i zwigzane z obrong immunologiczna. Tylko oleje surowe (tloczone na zimno) maja
warto$¢ 1 sa przyswajalne, natomiast poddane rafinacji, utwardzaniu, moga by¢ chorobotworcze. Podob-
nie jak weglowodany, moga blokowaé aktywnos$¢ enzymu delta 6-desaturazy, co uniemozliwia syntezg
prostaglandyn. W takim przypadku spozywanie oleju wiesiotkowego usprawni produkcj¢ bezcennych
prostaglandyn.

Bialy cukier uwaza si¢ za ,biala trucizng”, gdyz wywoluje najwigcej chordb cywilizacyjnych.
Wsrdd nich szczegolnie wazny jest rozwoj tzw. zespotu X, ktory powstaje m.in. pod wptywem diety bo-
gatowgglowodanowej. W sktad zespotu X wchodzi: otylo$¢, cukrzyca, nadci$nienie, choroba wiencowa
oraz zaburzenia poziomu lipidow we krwi. Choroby te maja wspdlna przyczyng — niewrazliwo$¢ komo-
rek organizmu na wlasng insuling.

Pod wptywem diety bogatej w cukier, moze rozwija¢ si¢ takze: prochnica, kamica zélciowa, ner-
kowa, choroby reumatyczne, zwyrodnieniowe kosci, zakrzepy, ostabienie odporno$ci immunologiczne;.
Cukier drazni blong §luzowa przewodu pokarmowego, hamujac rozwdj naturalnej flory bakteryjne;j jelit,
uposledza przyswajanie pokarméw i witamin.

Bialy cukier i biata maka sa uwazane za najszkodliwsze produkty wspotczesnej diety. Sa one po-
zbawione niezbednych dla ich przyswojenia witamin (z grupy B), mikroelementoéw (m.in. wapnia, fosfo-
ru, magnezu i chromu), odbieraja organizmowi te substancje, zaburzajac przemiany bialek i tluszczy.
Brak witamin 1 mikroelementow objawiaja si¢ jako chroniczne zmgczenie, brak koncentracji, zaburzenia
rytmu snu, ostabienie odpornos$ci na infekcje drog oddechowych i in.

Nadmierne spozywanie ttuszczy, biatka zwierzecego i cukrow sprzyja powstawaniu w organizmie
aktywnych zwiazkéw zwanych wolnymi rodnikami. Czasteczki te moga uszkadza¢ wszystkie struktury
komoérkowe, uwalniaja enzymy komorkowe, doprowadzajac do szeregu zmian wstecznych: samotrawie-
nia, martwicy, zapalenia, niedokrwienia i zwyrodnienia. Produkty smazone, wedzone, sple$niale zawiera-
ja ogromne ilo$ci nadtlenkow, ktore sa takze Zrédlem wolnych rodnikéw. W przypadku zuzycia wlasnych
enzymoOw przeciwutleniaczy (antywolnorodnikowych) oraz niedoboru w diecie witamin zmiatajacych
wolne rodniki (beta karoten, witamina E 1 C) — dochodzi do rozwoju chordb cywilizacyjnych. przetwo-
rzona i skazona zywno$¢ zamiast zabezpiecza¢ przed wolnymi rodnikami dostarcza ich dodatkowo. Nie-
dobor antyoksydantow w diecie prowadzi do wzrostu poziomu cholesterolu. Jest to mechanizm obronny,
gdyz uszkodzone na drodze wolnorodnikowej §rodbtonki naczyn sa ,,zalepiane” cholesterolem. Rozwija
si¢ wowczas miazdzyca.

Blonnik jest sktadnikiem roslin, nie wystepuje w produktach zwierzgcych. Przyspiesza pasaz jeli-
towy, wchlania: wodg, szkodliwe toksyny, metale cigzkie i1 cholesterol naptywajacy z zotcia. Dziata
oczyszczajaco na jelita, wymiatajac jak szczotka odpady. Szczegolnie istotna jest rola blonnika rozpusz-
czalnego, ktory zwigkszajac wydalanie kwasow zotciowych, czyni z6t¢ antykamiczna, a organizm po-
zbawia cholesterolu.

To btonnik zwalnia przyswajanie cukru z jelit, chroniac przed gwaltowna zwyzka poziomu gluko-
zy we krwi, co ma istotne znaczenie m.in. w cukrzycy.

Niedobory btonnika w diecie sa przyczyna wielu chorob cywilizacyjnych.



3. Charakterystyka chorob cywilizacyjnych

Przyktadem choréb cywilizacyjnych sa:

1. Zaburzenia metaboliczne, jak np. zespot X (choroba wiencowa, cukrzyca, nadcisnienie, otyto$¢
brzuszna, zaburzenia poziomu tluszczu we krwi), skaza moczanowa, miazdzyca, kamica zo6tciowa, ner-
kowa.

2. Defekty odpornosci immunologicznej: alergie (skorne, astma), nawracajace infekcje, choroby z
autoagresji (kolagenozy, reumatoidalne zapalenie stawow, przewlekle zapalenie watroby, wrzodziejace
zapalenie jelita grubego).

3. Choroby zwyrodnieniowe: zwyrodnienie stawow, tuszczyca, za¢ma, paradontoza, niezyt jelit,
wrzod trawienny, sttuszczenie watroby.

4. Zaburzenia funkcji: zaparcia, zespot jelita nadwrazliwego, nerwica, depresja, zgaga, jaskra i in.

Choroby uwarunkowane zywieniem posiadaja szereg wspolnych cech:

a) sa przewlekle, bez tendencji do samoistnego ich ustgpowania,

b) maja charakter zwyrodnieniowo - zapalny,

c) sauktadowe tzn. dotycza szeregu uktadow i narzadow,

d) doprowadzaja do niedolgstwa i czgsto do przedwczesnej $mierci,

e) wystepuja w krajach rozwinig¢tych gospodarczo, gdzie nadmiernie przetworzone i zanieczysz-
czone chemia pokarmy sa spozywane w duzych ilo$ciach. Podstawg pozywienia stanowi migso i cukier.
Dieta taka jest ubogobtonnikowa,

f) nie wystgpuja u plemion zywiacych si¢ pokarmem roslinnym i stosujacych okresowo posty jak
np. u Hunzow w Tybecie.

|
KURACJA OCZYSZCZAJACA ORGANIZM

1. Uruchomienie samoleczacych mechanizmow przez post

W rozwoju chorob cywilizacyjnych istotng rol¢ odgrywa zaburzenie stanu rownowagi (homeosta-
zy) w organizmie, zatem jest to proces odwracalny. Potwierdzeniem stusznosci tego twierdzenia bedzie
cofanie si¢ wszystkich chorob, wraz z normalizacja badan dodatkowych, dzigki uruchomieniu wiasnych
samoleczacych mechanizmoéw. Mozliwo$¢ manipulowania homeostazy, poprzez zachowanie wlasciwej
jako$ciowo 1 ilo$ciowo diety, znajduje si¢ w stadium poczatkowym, jest wigc przez lekarzy w niewielkim
stopniu zrozumiana i doceniana.

Chcac przywroci¢ zdrowie odpowiednim Zzywieniem nalezy w pierwszym etapie zastosowac
,oczyszczajaca” glodowke lecznicza, lub proponowana tu jej odmiang - diet¢ warzywno - owocowa. Na-
stgpnie powinno si¢ wprowadzi¢ na state zdrowe zywienie. Wspomagajacym czynnikiem leczniczym jest
zwigkszenie czynnego wysitku w postaci gimnastyki, spaceréw, pracy fizyczne;j.

Glodéwka lecznicza czyli post, moze by¢ Scista, gdy catkowicie eliminujemy przyjmowanie po-
karméw, pijac jedynie wodg. Innym rodzajem postu moze by¢ picie sokow np. jarzynowych lub wytaczne
spozywanie jarzyn i owocOw. Postem moze by¢ takze spozywanie chleba i wody.

Wspo6lng cecha postow jest przerwa w odzywianiu. W tym czasie zostaje uruchomiony szereg re-
akcji zmierzajacych do eliminacji nagromadzonych ztogdw, regeneracji i przywrdcenia homeostazy, czyli
zdrowia. W przypadku braku postéw organizm zostaje pozbawiony mozliwo$ci samooczyszczania. Prze-
rwanie dowozu biatka i thuszczu doprowadza do zuzycia wtasnych, zwyrodniatych bialek, ztogoéw tlusz-
czu, cholesterolu (odzywianie wewngtrzne). Uruchomienie proteolizy (rozpadu biatek) ma ogromny
wplyw na procesy regeneracji, ustgpowanie zmian zwyrodnieniowo — zapalnych. Jak wykazaty badania
naukowe, glodowanie zwigksza wydzielanie hormonu somatotropowego, ktory aktywizuje glukagon i
nukleotyd cAMP. Ten zwiazek neutralizuje mediatory zapalne, uszczelnia blony komoérkowe, dostarcza
energii komorkom do ich pracy.

Uruchomienie lipolizy (rozpadu thuszczu) sprzyja cofaniu si¢ miazdzycy, otylo$ci, usprawnieniu
wielu przemian. Kwasy tluszczowe przesiakaja do $§wiatta przewodu pokarmowego, co daje uczucie bra-



ku gtodu.

W czasie leczenia chordb cywilizacyjnych dieta glodowkowa lub warzywno-owocowa, wystgpuje
utrata wagi i cofaja si¢ choroby cywilizacyjne. Inne diety niskokaloryczne oparte na spozywaniu biatka w
postaci chudego migsa, mleka i twarogu wywotuja takze efekt odchudzajacy, jednakze pozostaja bez
wptywu na wspoélistniejace choroby.

2. Dwuetapowe leczenie zywieniem

Leczenie chordb cywilizacyjnych. zywieniem jest dwuetapowe. Pierwszy etap o charakterze
oczyszczajacym jest okresem, w ktorym zaleca si¢ spozywanie wylacznie warzyw i owocow. Drugi etap
polega na wprowadzeniu na stale zdrowego zywienia, ktore gwarantuje rownowage w organizmie i jego
dobra kondycj¢. Pierwszy etap nie powinien by¢ dla czlowieka jednorazowym epizodem, do ktorego si¢
nie wraca. W okresie zdrowego zywienia zaleca si¢ od czasu do czasu krotkotrwate wstawki diety wa-
rzywno — owocowej, np. jeden tydzien tej diety w miesiacu lub post o chlebie 1 wodzie np. dwa razy w
tygodniu.

Czas kuracji zalezy od zaawansowanej choroby 1 wspotpracy pacjenta. Najlepsze wyniki uzyskuje
si¢ po szesciu tygodniach diety warzywno - owocowej. Mozna stosowac takze krotkie kuracje, przeplata-
jac je okresami zdrowego zywienia.

W czasie kuracji zaleca si¢ spozywaé warzywa ubogie w substancje odzywcze takie jak: korze-
niowe (marchew, buraki, seler, rzodkiew, pietruszka, chrzan), kapustne (kapusta biata, wloska, kalafior),
cebulowe (cebula, czosnek, pory), dyniowate (ogorki, zwlaszcza kiszone, kabaczek, dynia), liciaste (sa-
tata, seler naciowy, ziota przyprawowe), psiankowate (pomidor, papryka), owoce (jabika, grapefruity,
cytryny). Nie nalezy spozywac¢ zboz, orzechdw, ziemniakow, straczkowych, chleba, mleka, oleju, migsa,
ani stodkich owocow. Sa zbyt odzywcze, hamuja utratg wagi ciala, co jest rOwnoznaczne z zahamowa-
niem procesOw spalania wlasnych zlogow thuszczu i zwyrodniatych tkanek.

Jednym z czgstszych btedow kuracji jest dodatek do diety warzywnej pokarmow wysokoodzyw-
czych jak mleko, olej, masto, co przerywa odzywianie wewngtrzne. Poniewaz odzywianie zewngtrzne jest
wowczas niewystarczajace, wigc moze dojs¢ do szeregu niedoborow pokarmowych i braku ustgpowania
chorob cywilizacyjnych.

Nie nalezy pi¢ mocnej herbaty, kawy, alkoholu, ani pali¢ papierosow.

Warzywa zaleca si¢ spozywac¢ w postaci surowek, sokow, warzyw duszonych i zup gotowanych na
wodzie bez thuszczu. [lo§¢ pokarmow jest dowolna, zwazywszy, ze po kilku dniach diety znika uczucie
glodu, co sprzyja ograniczeniu ilo$ci spozywanych pokarmow."

Przykladowy jadlospis:

Na $niadanie: szklanka soku pomidorowego lub jabtkowego, marchwiowego, staba, niestodzona
herbata i 2 jablka.

Na obiad: zupa jarzynowa, kilka surowek, ugotowany burak, ogdrek kiszony, satata, bigos z kapu-
sty i pomidoréw na ciepto.

Na kolacjg: herbata ziotowa, jabtko.

W przypadku nietolerancji pokarmow surowych zaleca si¢ poczatkowo kilka dni postu o wodzie
lub soku np. marchwiowym, nastgpnie warzywa gotowane i stopniowe wprowadzanie surowek.

W razie wzde¢ dodawac¢ do pokarmow zmielony kminek z majerankiem, lub Raphacholin (sok z
czarnej rzodkwi). Zaleca si¢ codziennie spozywaé pokarmy zawierajace bakterie kwasu mlekowego, np.
kiszone ogorki, kapuste, sok z kiszonych burakow oraz czosnek lub chrzan. Jedynie bakterie fermenta-
cyjne trawia blonnik. Czosnek i chrzan sa zabojcze w stosunku do bakterii gnilnych i nie niszcza bakterii
fermentacyjnych.

W czasie kuracji nalezy spozywac¢ zielone rosliny (pietruszka, satata, koper, pokrzywa, kapusta) w
postaci sokow, surowek: Rosliny te sa zrédtem m.in. dobrze przyswajalnego wapnia, co zapobiega od-
wapnieniu organizmu, chlorofilu dostarczajacego bezcennego magnezu i zelaza. Wolno uzywac soli z
mikroelementami, gdyz jarzyny prawie nie posiadaja soli.



3. Przebieg kliniczny kuracji

Najtrudniejszym okresem kuracji warzywno - owocowej jest kilka pierwszych dni, kiedy to naste-
puje przestawienie przemian na tory spalania. Niekiedy odczuwa sig ostabienie, gtod, bol gtowy. Do krwi
uwalniaja si¢ rozpuszczalne w thuszczu toksyny (pestycydy, leki). Jezeli nie przerywa sig kuracji, to po 2
— 3 dniach wszystkie dolegliwos$ci ustgpuja.

Waznym problemem sa wyprdznienia, gdyz szereg przykrych objawow, jak uczucie ostabienia czy
glodu, wtedy ustapia. Jako pierwszy znak poprawy pojawia si¢ lepszy sen, pogodniejszy nastrdj i niespo-
tykana dotad ch¢¢ do pracy. Zwigksza sig tolerancja wysitku, zmniejszaja si¢ bole wiencowe, stawowe,
chromanie, stopy staja sig cieplejsze, przebarwienia troficzne skory cofaja sig, ustgpuja obrzeki, pojawia
si¢ wielomocz. Pot i mocz przybieraja przykry zapach, za$ stolec traci przykra won.

Dieta warzywno - owocowa dostarcza zaledwie 400 kcal (a dieta zwykta ok. 2000 kcal), co przy-
wraca komoérkom wrazliwo$¢ na insuling. Obniza si¢ wowczas stezenie insuliny we krwi, zmniejsza si¢
zwrotne wchlanianie sodu w nerkach (dane z pisSmiennictwa), co doprowadza do ustgpowania wszystkich
chorob nalezacych do zespotu X.

Normalizacja ci$nienia, podobnie, jak cofanie si¢ cukrzycy, choroby wiencowej nastgpuja samo-
istnie. Nalezy wowczas stopniowo odstawiac leki, gdyz w przeciwnym razie dojdzie do szeregu ubocz-
nych objawdéw polekowych, np. po Verospironie - moze pojawic si¢ obrzek gruczotow piersiowych, po
moczopg¢dnym Furosemidzie - moga wystapi¢ zaburzenia elektrolitowe i lipidowe, po naparstnicy - nud-
nos$ci, zaburzenia rytmu, po Encortonie - nasilenie tradziku, ci$nienia, po insulinie - niedocukrzenie itd.
Leki nalezy redukowac pod kontrola lekarza.

W czasie kuracji moga wystgpowac tzw. kryzysy ozdrowiencze w postaci nasilenia niektorych
dolegliwosci, ktore bylty w przesziosci, np. pojawia si¢ bol stopy, ktora byla ztamana przed wielu laty,
szum w uszach z wieku dziecigcego, kiedy kto§ chorowat na zapalenie uszu, zawroty gtowy analogicznie
jak wowczas, kiedy przebyt wstrzas mozgu, obrzek dziasel, bole stawow, niedokrwistosé, itp. Te objawy
zwykle ustepuja samoistnie. Zdarza sig, ze po spozyciu migsa ustgpuja kryzysy ozdrowiencze (analogicz-
nie jak u narkomandw ustgpuja objawy pod wptywem narkotyku).

Procesy regeneracyjne zwyrodniatych ko$ci 1 stawdw trwaja najdluzej, bo od kilku miesigcy do
kilku lat. Zaobserwowano cofanie si¢ przykurczow stawow w chorobie zwyrodnieniowej i reumatoidal-
nym zapaleniu stawow, juz po 6 tygodniach diety.

W czasie diety ustepuje sthuszczenie watroby, z6t¢ zawiera wigcej kwasow zotciowych (antyka-
miczna), poprawia si¢ trawienie. Z moczem obficie wydalaja si¢ sole (piasek).

Nie zaobserwowano ubocznych dzialan diety, poza ostabieniem. W moczu pojawia si¢ przejscio-
wo aceton, ktory znika po wypiciu roztworu miodu lub spozyciu stodkich owo

Na podstawie badan wlasnych zaobserwowano, ze w czasie diety warzywno — owocowej:

a) utrata wagi jest proporcjonalna do wagi wyjsciowej: im wyzsza waga wyjsciowa, tym wigksza
jej utrata. Szczupli chudna po 2 tygodniach $rednio 3- -4 kg, a otyli 4-6 kg. Pacjenci z nadwaga chudna
po 4 tygodniach - 8 kg, a po 6 tygodniach diety - 12 kg. Wigksza jest utrata wagi na dobg na poczatku
diety i wynosi 0,48 kg, za$ po 4 tygodniach 0,4 kg, a po 6 tygodniach - tylko 0,28 kg;

b) u pacjentow z choroba niedokrwienna serca poziom cholesterolu catkowitego obniza si¢ po 6
tygodniach diety o 23%, LDL o 13%, trojglicerydow o 67%, za$ cholesterolu HDL poczatkowo obniza
sig, a po 6 tygodniach wzrasta o 32%, co odpowiada przywroceniu gospodarki lipidowej do normy;

c) w przypadku przewlektych infekcji bakteryjnych moze wystapi¢ goraczka (ok. 4 dnia diety),
ktéra ulegnie samoistnej normalizacji po 4 -6 dniach;

d) odczyn OB jesli byl wysoki ulegnie obnizeniu juz po kilku dniach diety. W chorobach zapal-
nych OB po kilku dniach kuracji przejSciowo podwyzsza sig, a nastgpnie obniza;

e) poziom krazacych kompleksow immunologicznych zachowuje si¢ analogicznie jak OB: jesli
byl wysoki - obnizy sig, za$ niski — przejSciowo wzrosnie, a nastgpnie obnizy si¢ (samoczyszczanie orga-
nizmu);

f) w przewleklych zapaleniach watroby podwyzszona wyj$ciowo aktywno$¢ transaminaz oraz
auto przeciwciat ulega obnizeniu juz po kilku tygodniach diety;

g) dieta pozwala na zmniejszenie (albo odstawienie) lekéw. Przykladowo: obnizenie dawki
przyjmowanych przewlekle hormondéw sterydowych nie wywota zaostrzenia objawdw choroby pierwot-
nej (astma, reumatoidalne zapalenie stawow, zapalenie watroby), co najczesciej jest niemozliwe na diecie
normalnej;

h) powrdt do poprzednio stosowanej diety migsnej u pacjentoéw po kuracji jarzynowej powoduje



nawrot choréb wyjsciowych.
Nie wskazane jest stosowanie tego rodzaju diety u kobiet w ciazy, w zaawansowanych chorobach
wyniszczajacych jak: nowotwory, nadczynno$¢ tarczycy, w okresie przed operacja.

4. Przepisy diety warzywno-owocowej

1) Zestawy surowek:

- safata, szczypior, koper, pomidor, seler naciowy, tarte jabtko, ogorek kiszony - wymiesza¢ z woda od
kiszonych ogoérkow, przyprawié zielem estragonu;

- marchew, seler, jabtko i1 sok z cytryny;

- marchew, jablko, kapusta, cebula skropione kwasem mlekowym;
- marchew, jablko;

- kapusta kiszona, cebula, lub szczypiorek, jabtko;

- burak gotowany, jablko, cebula, sok z cytryny;

- kapusta kiszona, cebula, lub szczypiorek, jabtko;

- burak gotowany, jablko, cebula, sok z cytryny;

- kapusta kiszona, marchew, jabtko, szczypiorek;

- ogorki kiszone, cebula;

- salata z cytryna;

- kapusta biata (sparzona wrzatkiem) z jabtkiem, cytryna.

2) Zestaw sokow:

- marchew, jablka;

- marchew, burak;

- marchew, seler, pietruszka;

- seler, dynia, jabtka;

- pomidor, marchew, szpinak;

- pokrzywa, jabika;

- kapusta, pietruszka zielona, marchew, jablka itp.

3) Przepisy na inne dania:
- Zupa jarzynowa: marchew, seler, pietruszke, por, cebulg pokroi¢ i ugotowac dodajac pod koniec tyzke
koperku i s6l. Mozna zupg zmiksowaé, doda¢ majeranku, czosnku lub bazylii. Na bazie zupy jarzynowej
mozna ugotowac barszcz, zupg ogorkowa, pomidorowa, kalafiorowa, szczawiowa, kapusniak itp.
- Zupa z papryka: ugotowaé pokrojone jarzyny: papryke, cebule, czosnek, marchew, pomidory, seler,
por, pietruszke, kapustg. Przyprawi¢ sola i pieprzem.

Uwaga! Do zup nie dodawaé mleka, $mietany ani thuszczu.
- Bigos jarski: zala¢ wrzatkiem pokrojona kapuste $wieza, lub kiszona z cebula 1 po 20 min doda¢ po-
krojone jablka, przecier pomidorowy. Przyprawi¢ kminkiem, majerankiem, liSciem laurowym i sola.
- Leczo: pokrojong cebulg ugotowa¢ w matej ilosci wody, doda¢ surowa papryke, przecier pomidorowy
i gotowa¢ do migkkos$ci. Przyprawic¢ sola, cukrem i pieprzem.
- Leczo inne: do rozgotowanej cebuli doda¢ kabaczek lub dynig i surowa papryke oraz przecier pomi-
dorowy. Przyprawi¢ sola i pieprzem.
Dynia: pokroi¢ na plastry, ugotowac na parze, posypac sola, natka.
Marchew: ugotowac na parze, posypac¢ koperkiem i sola.
Burak gotowany: poda¢ w plastrach na ciepto.
Kalafior lub kapusta wloska - ugotowa¢ w osolonej wodzie.
- Sok z burakow kiszonych: 1 kg burakow, 2 1 wody, 3 zabki czosnku, 1,5 1yzeczki soli szarej, 2 ty-
zeczki cukru, skorka z chleba razowego. Po 3 dniach mozna pi¢ na surowo lub uzywaé do barszczu.
- Jabtka pieczone w folii.
- Mus jabtkowy: ugotowa¢ w matej ilosci wody pokrojone jablka i przetrzeé przez sito.



Vi
ZDROWE ZYWIENIE

1. Wartos$¢ biologiczna pokarmu

W S$wietle wspolczesnej dietetyki najwigksze znaczenie ma warto$¢ biologiczna pokarmu, tzn.
oddzialywanie pokarmu na zdrowie. Mniejsze znaczenie przypisuje si¢ wartosci kalorycznej badz odzyw-
czej (ilos¢ biatka, cukrow, thuszczu).

Kryterium zdrowego pokarmu spelniaja rosliny bedace w stanie naturalnym, tzn. jak najmniej
przetworzonym, pochodzace z upraw biodynamicznych (bez sztucznych nawozéw i1 bez chemii).

W 1991 roku zostat opublikowany Raport Lekarzy na Rzecz Odpowiedzialnej] Medycyny w Ame-
ryce, ktory zrewolucjonizowat nauk¢ o zywieniu, uznajac za podstawe zdrowego zywienia 4 grupy po-
karméw: 1) petne ziarna zbdz (kasze, chleb razowy, maka razowa, ziarno skietkowane, ptatki zbozowe,
ryz brazowy, kukurydza), 2) rosliny straczkowe (fasola, groch, soja, soczewica), 3) warzywa, 4) owoce.
Pokarmy roslinne zawieraja ogromne ilo$ci mikroelementow, witamin, btonnika, enzyméw i innych sub-
stancji czynnych biologicznie, co zapewnia ich doskonate przyswajanie, sprawne oczyszczanie i regene-
racj¢ organizmu. Nasz przewdd pokarmowy jest przystosowany do trawienia zywego pozywienia roslin-
nego, o czym $wiadczy m.in. naturalna flora bakterii jelitowych rozkladajacych wielocukier roslinny —
celulozg, a takze obecno$¢ w §linie enzymu trawiacego inny wielocukier roslinny — skrobig. Nalezy dbac
o zachowanie wilasciwej flory bakteryjnej jelit, przez spozywanie pokarmoéw kiszonych i bakteriobdj-
czych (czosnek, chrzan).

Ziarno stanowi podstawowy pokarm czlowieka ze wzgledu na zawarto$¢ biatka, ztozonych we-
glowodandéw, thuszezow, witamin 1 substancji mineralnych w zréwnowazonym, najodpowiedniejszym dla
cztowieka stosunku. Pozywienie bazujace na pelnym zbozu zapobiega chorobom serca, nadci$nieniu,
cukrzycy, nadmiarowi cholesterolu, nowotworom, chorobom stawow, skory 1 wielu innym.

W zdrowym zywieniu nalezy eliminowa¢ z diety zywnos$¢ oczyszczona, taka jak: bialy cukier,
make, bialy ryz i s6l. Uzywa¢ maki razowej, nietuskanego ryzu i szarej soli. Unika¢ spozywania dzemow,
ciast, czekolad, cukierkéw. Zastgpowac je owocami surowymi lub suszonymi (rodzynki, morele, jabtka,
gruszki, $liwki), czy nasionami (dyni, stonecznika, orzechow, wiesiotka). Oleje rafinowane — zastgpowac
ttoczonymi na zimno, gotowane mleko zastgpowac kefirem, jogurtem czy zsiadtym mlekiem.

Zywno$é przetworzona przez smazenie, wedzenie dlugie gotowanie, rafinowanie, pasteryzacje,
sztuczne barwienie nalezy eliminowaé. Produkty zawierajace nadmierne ilosci thuszczow i biatka lub
ubogie w btonnik i ztozone weglowodany (migso, nabiat) moga by¢ chorobotwoércze 1 nie sa niezbgdne w
zdrowym zywieniu.

Szczegodlnie nalezy dazy¢ do eliminacji migsa zwierzgcego 1 jego przetworow. Ryby i nabial spo-
zywaé w ograniczonej ilosci.

W zdrowym zywieniu nalezy uwzglednia¢ wlasciwe laczenie pokarmow. Szczegdlnie korzystne
polaczenia stanowia zboza z: warzywami, straczkowymi lub grzybami oraz warzywa z: nabiatem, thusz-
czem, ryba, zbozem. Wowczas uzupetniaja si¢ brakujace aminokwasy, co czyni biatko roslinne petnowar-
tosciowym.

Nie nalezy taczy¢ nabiatu czy migsa z produktami zbozowymi, ziemniakami, ani thuszczem.

Rosliny straczkowe to bogate Zrodla biatka. Wsrdd nich soja jest rosling najbogatsza w biatko,
gdyz zawiera go dwukrotnie wigcej niz migso. Badania naukowe dowiodly, ze zarowno biatko, olej i le-
cytyny soi wykazuja dzialanie antymiazdzycowe.

W zdrowym zywieniu wazny jest rytm spozywania pokarméw. Ze wzgledu na proces oczyszcza-
nia organizmu, ktéry trwa do godziny 12.00, nalezy spozywac¢ $niadanie dopiero okoto 12.00. Do tego
czasu mozna wypi¢ sok, zjes¢ owoc. Pamigta¢ nalezy, zeby jes¢ surowe owoce 1 warzywa przed positka-
mi, wowczas roslinne enzymy trawienne ulatwiaja trawienie przyjetych pokarmow.

Przykladowy jadlospis:
Na $niadanie: owoce, musli z jogurtem, razowe pieczywo z pasta roslinng czy twarogiem, herbata.

Na obiad: suréwka z owocow, zupa jarzynowa z kasza, straczkowymi i chleb razowy.
Na drugie danie: kasza lub makaron razowy i dwie albo trzy jarzyny (faczy¢ korzeniowe z liSciowymi,



ogorek kiszony, kotlet z soi — jesli w zupie nie byto straczkowych) i sos grzybowy.
Na kolacje: surowka z kietkow pszenicy z jabtkiem, razowe pieczywo z pasta pieczarkowa i ryba w ja-
rzynach.

Jedynie naturalna, niskobiatkowa dieta warzywno — zbozowa zapewnia zdrowie 1 dlugowiecznos¢.

2. Przepisy zdrowego zywienia

1) Surowki

Suréwka z owocéw: pokroi¢ w kostke jabtka, gruszki, pomarancze, kiwi, banan. Doda¢ orzechy, sok z
cytryny.

Suréwka mieszana: pokroi¢ salat¢ zielona, pekinska, pomidory, ogoérek kiszony (lub kapusta kiszona),
papryke, szczypior, rzezuchg, koperek, natke 1 kietki sojowe. Wymiesza¢ z sosem vinigrette.

Suréwka z czerwonej kapusty: potaczy¢ drobno pokrojona czerwona kapuste z 3 tyzkami oleju ttoczo-
nego na zimno, sokiem z 1 cytryny i 1 tyzeczka soli. Doda¢ nieco pieprzu.

Salatka jarzynowa z soja: pokroi¢ gotowana marchew, seler, pietruszke, ogorki surowe, polaczy¢ z ugo-
towana soja, majonezem, przyprawi¢ do smaku.

Muesli: zala¢ na noc 1 tyzke ptatkéw owsianych (lub 1 tyzeczke ptatkow i 1 tyzeczke ziaren zbozowych)
z 3 tyzkami wody. Zmiesza¢ 1 tyzke soku cytrynowego z 1 tyzka stodzonego mleka skondensowanego,
doda¢ ptatki, tarte jablko, posiekane orzechy, §wiezo zmielone siemi¢ Iniane. Mozna zamiast mleka uzy¢
jogurtu z miodem, a jabtka zastapi¢ innymi owocami surowymi, lub suszonymi.

Muesli z miodem (granola): wymiesza¢ 2 szkl. ptatkow owsianych z Y4 szkl. wiorek kokosowych, V2 szkl.
orzechow, 4 szkl. rodzynek, Y2 tyzeczki soli, 2 tyzkami miodu 1 2 szkl. oleju. Piec w piekarniku na bla-
sze, kilkakrotnie mieszajac (w temp. 180 stopni przez 20 min, nast¢pnie w temp. 130 stopni przez 45
min). Podawac z utartym jabtkiem.

2) Mieko roslinno — owocowe

Mleko sojowe: zala¢ "2 szklanki soi — 2 szklankami zimnej wody na noc, przeptukac i zmiksowac soj¢ z
1 szkl. goracej, przegotowanej wody, doda¢ nastepna szklanke wody i jeszcze raz zmiksowac. Przecedzic¢
przez sitko z ptotnem. Pozostala sucha mas¢ znowu zmiksowac z 2 szkl. wody i przecedzi¢. Mleko zago-
towa¢ 3 min. Doprawi¢ miodem i sola. Przechowywac przez kilka dni w lodowce.

Mieko z maki sojowej: 2 tyzki maki sojowej wymiesza¢ z 1 szkl. przegotowanej wody i 1 tyzeczka mio-
du.

Mieko sojowo — kokosowe: 1 szkl. soi uprzednio moczonej przez noc, przeptuka¢ i podgotowa¢ 30 min z
3 szkl. wody 1 % szkl. wiorek kokosowych, nie dopuszczajac do gotowania. Odcedzi¢ wodg i zmiksowaé
w proporcji na 1 szklanke soi — 1 szklanka wody i1 2 tyzki miodu. Doda¢ 1 szkl. wody 1 2 tyzki miodu.
Miksowa¢ do konsystencji $mietany i dodac jeszcze 2 szklanki wody. Czynno$¢ powtorzy¢ z pozostata
iloscia soi. Mleko mozna przecedzi¢ przez gazg.

Mieko owsiano — kokosowe: gotowaé przez 15 min.: 11 % szkl. wody, Y4 szklanki miodu, %2 szkl. ptat-
kow owsianych, 2 szkl. widrek kokosowych 1 2 tyzeczki soli. Nastgpnie zmiksowa¢ do konsystencji
$mietany i doda¢ 2 szklanki wody. Mozna przecedzi¢ przez gazg.

Zalewa bananowa: zmiksowac 1 szkl. mleka sojowego, 1 banan i 1 tyzke wiorek kokosowych.

3) Dodatki do pieczywa

Maslo niskocholesterolowe: uciera¢ §wieze masto z olejem tloczonym na zimno. Mozna doda¢ soku z
cytryny, %2 tyzeczki musztardy, szczypiorku, cebuli, czosnku, majeranku, estragonu, soli, pieprzu.
Pasta z fasoli lub soczewicy: ugotowana fasolg lub soczewicg zmieli¢ z cebula zeszklona na oleju 1



czosnkiem, doda¢ 1 tyzke soku cytryny, vegete, sol, posypaé pietruszka.

Pasta z fasoli: 2 szklanki ugotowanej, zmielonej fasoli utrze¢ z 4 tyzkami masta i 1 tyzeczka majeranku.
Przyprawi¢ sola, pieprzem. Mozna doda¢ uprazonego, zmielonego siemienia Inianego. Podawa¢ do kana-
pek z ogorkiem kiszonym.

Pasta z pszenicy, jeczmienia i soi: zmielona gotowana: pszenica, jgczmien, soja z cebula zeszklong na
oleju, sol, pieprz, majeranek, koncentrat pomidorowy. Mozna z potowy porcji usmazy¢ kotlety.

Pasta z soi, lub pszenicy: zmielona ugotowana soj¢ lub pszenice z cebula zeszklona na oleju wymieszad
z ketchupem, lub koncentratem pomidorowym, sél, pieprz, ew. pokrojona todyga selera, lub szczypiorek.
Pasta orzechowo — migdalowa: zmieli¢ orzechy z migdatami, doda¢ rozgnieciony widelcem banan, ro-
dzynki, ptatki owsiane, zarodki i otrgby pszenne.

Pasta z pieczarek: cebulg zeszkli¢ na oleju, doda¢ 40 dkg pokrojonych pieczarek i dusi¢. Zemle¢ w ma-
szynce, doda¢ ¥4 szkl. ugotowanej kaszy gryczanej, jarzynkg, sol, 1 tyzkeg oleju 1 utrze¢ na jednolita masg.
Pasta z ziaren: wymiesza¢ zmielone siemi¢ Iniane, zarodki pszenne, pokrojone orzechy, pestki stonecz-
nika, dyni, rodzynki, miod i utarte jabtko.

Pasta twarozkowa: twar6g wymiesza¢ ze szczypiorkiem, pomidorem, rzodkiewka (ew. czarna rzepa),
papryka, jogurtem. Mozna tez doda¢ kiszony ogorek.

Maslo orzechowe: zmieli¢ 20 dkg orzechow (ziemnych, wloskich, migdatéw) w mtynku na jednolita
masg, doda¢ 2 tyzki oleju tloczonego na zimno, 1 tyzeczkg miodu, i szczyptg soli. Uzywac do chleba ra-
ZOWego.

Twarozek z owocami: wymieszaé twarozek z tyzka oliwy i 2 lyzkami $wiezo zmielonego siemienia
Inianego, 3 tyzkami wody, jabtkiem utartym, sokiem owocowym, sola. Posypa¢ lekko wyprazonymi ptat-
kami zbozowymi.

Pasztet z soi: zmieli¢ ugotowana soj¢ z pieczarkami uduszonymi na oleju i butka namoczona w wodzie.
Przyprawi¢ sola, pieprzem, gatka, bazylia. Doda¢ nieco oleju i maki sojowej. Piec na blaszce wylozone;j
folia w temperaturze 250 stopni.

Pasztet z soczewicy lub grochu: 1 szklank¢ okruchow z razowego chleba namoczy¢ w cieptej wodzie, 2
cebule 1 czosnek zeszkli¢ na oleju, doda¢ odcisnigty chleb i dusi¢ razem 15 min. Doda¢ zmielona ugoto-
wang soczewice (1 1 %2 szkl.) lub groch, imbir, natke, sol. Piec w zaroodpornym szkle 25 min.

Pasztet z pieczarek: 1,25 kg pieczarek i 2 cebule pokroi¢ i podsmazy¢ na oleju. Przepusci¢ przez ma-
szynke z odci$nigta butka, dodaé zoéttko, sol, pieprz 1 gatkg muszkatotowa, utrze¢ i doda¢ piang z biatka.
Upiec w natluszczonej i wysypanej butka tarta foremce.

4) Zupy

Zupa jarzynowa: jarzyny utrze¢ i udusi¢ na oleju, dola¢ wody, dosypac kaszy, przyprawi¢ majerankiem,
czosnkiem, doda¢ make rozmieszang z mlekiem, ugotowaé. Na bazie zupy jarzynowej mozna przyrzadzi¢
inne zupy, np. ogorkowa, pomidorowa, kalafiorowa, barszcz itp.

Zupa jarzynowa z dynia: udusi¢ na oleju cebulg, por, rzepg, marchew. Doda¢ pokrojona w kostke dynig,
zala¢ woda, przyprawi¢ sola, gatka muszkatolowa i pieprzem. Po 15 minutach gotowania zagesci¢ grysi-
kiem, zmiksowa¢, gotowac jeszcze 10 minut.

Zupa z soczewicy: udusi¢ czosnek z cebula na oleju z mala iloscia wody, doda¢ 10 szklanek wody, 2 1 %2
szkl. soczewicy, utarta marchew, seler, przecier pomidorowy, przyprawi¢ majerankiem, li§ciem lauro-
wym, sola, sokiem z cytryny, natka. Gotowa¢ 40 minut.

Zupa cebulowa: udusi¢ 5 cebul na oleju z mata ilo$cia wody, doda¢ 8 szklanek wody 1 3 tyzki vegety.
Zagotowaé. Podawac¢ z grzankami z razowego chleba.

Zupa z porow: ugotowac pokrojone ziemniaki, doda¢ zrumienione na oleju pory, vegete, sol, pieprz,
koper, 1 tyzke $mietany. Zmiksowac, podawac z chlebem razowym.

Zupa z pszenicy: namoczy¢ na noc 72 szklanki pszenicy, ugotowaé. Wtoszczyzng zetrze¢ na tarce, dodaé
% kg pokrojonych ziemniakow, zala¢ woda, doda¢ 3 tyzki oleju, sél, ziele angielskie, li§¢ laurowy, ugo-
towac, polaczy¢ z pszenica, dodac roztarty czosnek i natke.

Zur z razowej maki: 10 czubatych tyzek razowej maki (zytniej) zala¢ 1 i % szklanki wody, przykryé
podziurkowanym papierem i odstawi¢ w ciepte miejsce. Miesza¢ drewniang tyzka 2 x na dobe. Zakiszony
zur wymiesza¢ z woda, dodac roztarty z sola czosnek, kminek i mieszajac zagotowac.

Zurek z pieczarkami: ugotowaé wywar z wloszczyzny i cebuli — przecedzié. Wiozy¢ pieczarki, pokro-



jone i podsmazone na oleju, doda¢ li§¢ laurowy, ziele angielskie. Gotowa¢ 10 min i wla¢ zur (na 1 litr
wody 0,5 litra zuru), zagotowac. Przyprawi¢ roztartym czosnkiem z sola i pieprzem.

5) Zboza rboine

Pszenica lub Zyto gotowane: namoczy¢ na noc 1 szklankg zboza w 3 szklankach wody i gotowac 2-3
godziny (w szybkowarze 30 min), pod koniec doda¢ s6l. Podawaé np. z marchewka duszona na oleju.
Kasza jeczmienna (peczak) gotowana: 1 szklanke namoczy¢ na kilka godzin i ugotowac z 3 szklankami
wody 1 szczypta soli. Po 15 min zmniejszy¢ gaz i dogotowaé okoto godziny lub po 15 min gotowania
zawina¢ garnek w gazety i1 koc i pozostawi¢ na 2-3 godziny. Mozna podawa¢ wymieszane z grzybami i
cebula uduszonymi na oleju. Zamiast pgczaku mozna ugotowac (razem) kasze gryczana z ryzem.

Kasza gryczana gotowana: zagotowac 3 szklanki osolonej wody, wsypa¢ 1 szklanke kaszy gryczane;,
gotowac kilka minut bez pokrywki, dogotowa¢ na matym ogniu 20-30 min pod przykryciem.

Soczewica gotowana: 1 szklanka moczonej kilka godzin w wodzie soczewicy gotowac¢ pot godziny w 2 i
Y szkl. wody z dodatkiem liscia laurowego, czabru, soli.

Ryz brazowy gotowany: 1 szklanke ryzu zala¢ 2 szkl. wody 1 gotowa¢ 1 godzing. Pod koniec gotowania
osolic.

Prazone siemi¢ Iniane: 25 tyzeczek siemienia uprazy¢ na patelni z sola 1 krétko zmieli¢ w mtynku od
kawy. Uzywa¢ do posypywania kasz, ptatkéw, plackéw, nale$§nikow.

Kasza kukurydziana na stodko: 2 szklanki ugotowanej kaszy kukurydzianej (gotowac 1 szklanke kaszy
z 3 szklankami wody i szczypta soli) przetozy¢ do zaroodpornego naczynia, przykry¢ utartymi jabtkami,
wymieszanymi z 3 tyzkami powidel §liwkowych i zapiec. Podawa¢ posypane bakaliami.

Placki z maki razowej: 2 szklanki maki razowej (moze by¢ pszenna, zytnia, gryczana itp.) wymieszac z
1 jajkiem (biatkiem), szczypta soli 1 woda, zeby powstato dos¢ ggste ciasto. Smazy¢ na oleju.

Placuszki z platkéw owsianych i jarzyn: udusi¢ na oleju utarty seler, cebule, por, doda¢ 1 szklanke
ptatkow owsianych, 2 szklanki mleka 1 jeszcze podgotowac. Uformowac placuszki 1 cm grubosci, zanu-
rza¢ w jajku 1 butce tartej. Upiec w piekarniku na wysmarowanej olejem blasze.

Bliny z maki gryczanej i pszennej razowej: 2,5 dkg drozdzy rozpusci¢ w szklance cieptego mleka, do-
da¢ 1 tyzeczke cukru i zostawi¢ na 15 min zeby urosty. Wymiesza¢ z 1 i %2 szklanki maki gryczanej i 1 i
2 szklanki maki pszennej razowej, doda¢ z6ttko, 2 dkg masta, szczypte soli, rozpuszczone drozdze, 2
szklanki mleka, zostawi¢ w cieplym miejscu na 2 godziny. Doda¢ piang, usmazy¢ na oleju bliny grubosci
ok. p6t cm. Podawac¢ z surowkami, pastami.

Makaron z pszennej maki razowej: lekko przesia¢ 3 szklanki maki razowej, doda¢ 1 jajko, % szkl. wo-
dy 1 szczypte soli. Zagnie$¢ ciasto, cienko rozwatkowaé, pokroi¢ w cienkie paseczki, przesypujac maka.
gotowac we wrzacej, osolonej wodzie 15 min. Podawaé z sosami, duszonymi jarzynami, przecierem po-
midorowym, grzybami.

6) Zboza z warzywami

Groch gotowany z pszenicg: namoczone poprzedniego dnia w osobnych naczyniach groch (1 szkl.) i
pszenicg (2 szkl.) ugotowac razem w 4 szklankach wody, nast¢pnie dodac sol.

»Risotto” z kaszy gryczanej: udusi¢ na oleju pokrojona cebulg z roztartym z sola czosnkiem, groszkiem
zielonym, marchewka, przetozy¢ do garnka, wsypac 2 szkl. kaszy gryczanej, dusi¢ przez chwilg, zalaé
wrzaca woda 1 dogotowac na plytce ok. 20 min.

Golabki z ryzem i pieczarkami: ugotowa¢ na matym ogniu 1 szklankg¢ ryzu brazowego, zalewajac go 2
szklankami zimnej wody, z szczypta soli (ryz brazowy gotowaé 1 godzing, a bialty 30 min). Pokrojone
pieczarki udusi¢ z cebula i olejem. Wymiesza¢ z ryzem, doda¢ jajko (lub biatko), pieprz, sol. Ktas¢ na
lisciu kapusty (uprzednio wlozonym do wrzatku), zwinaé, utozy¢ w rondlu na liSciach kapusty, zala¢
wrzaca, osolona woda, posypa¢ majerankiem, doda¢ vegety, gotowaé¢ do migkkosci. Podawa¢ z sosem
pomidorowym.

Golabki z ryzem i soczewica: ugotowac soczewicg, zmieli¢ przez maszynke, potaczy¢ z ugotowanym
brazowym ryzem, zeszklona cebula, przyprawi¢ majerankiem, sola, pieprzem, doda¢ jajko (lub biatko) i



nadziewac gotabki jw.

Bigos: ugotowac grzyby suszone (namoczone na noc) i posiekaé. Kapuste kiszona ugotowaé z lisciem
laurowym. Pokroi¢ kapuste wloska, za§ marchew i pietruszke utrze¢ na tarce i udusi¢ na oleju. Cebulg
pokroi¢ 1 udusi¢ osobno. Doda¢ namoczone i pokrojone suszone §liwki. Potaczy¢ wszystkie sktadniki i
udusi¢ kilka minut. Doprawi¢ sosem sojowym, kminkiem, majerankiem i papryka.

Omlet z ptatkow owsianych: 1 szklanke¢ ptatkow owsianych zala¢ na 2 godz. 11 2 szkl. wody. Cebulg i
marchew pokroi¢, wymiesza¢ jarzyny z namoczonymi ptatkami, prazonym siemieniem Inianym, posoli¢.
Smazy¢ ciasto na rozgrzanym oleju.

7) Pierogi

Pierogi razowe: do garnka z 1 szklanka goracej wody wsypac 11 4 szkl. maki pszennej razowej (drobno
zmielonej 1 przesianej), wymiesza¢ i pozostawi¢ na kilka godzin. Doda¢ jajko, 1 tyzke oleju, roztarty
ziemniak, wymiesza¢. Doda¢ 2 tyzki maki kukurydzianej 1 2 szkl. maki pszennej razowe;j 1 zagnies¢ cia-
sto. Watkowac, wykrawac¢ krazki szklanka, napetnia¢ farszem, gotowaé we wrzacej, osolonej wodzie.
Farsz z kaszy i grzybow: cebulg udusi¢ na oleju, potaczy¢ z pieczarkami, doda¢ ugotowanej kaszy gry-
czanej i jeczmiennej. Przyprawié pieprzem i tymiankiem.

Farsz z kapusty Kkiszonej z grzybami: ugotowac 0,5 kg kiszonej kapusty w matej ilosci wody, poddusi¢
na oliwie i doda¢ 2 dkg suszonych grzybdéw (uprzednio namoczonych na noc, ugotowanych i uduszonych
na oleju z cebula). Doprawi¢ sola, pieprzem i tymiankiem.

Farsz z owocow: nadziewac pierogi jagodami, czeresniami, §liwkami przesypanymi tarta butka razowa.

8) Kotlety ze zb6z i innych roslin

Kotlet z soi: zmieli¢ zeszklona na oleju cebulg, z namoczona w wodzie bulka i z 25 dkg uprzednio namo-
czonej (na noc) soi. Doda¢ jajko, majeranek, sol, tyzke maki ziemniaczanej. Wymieszaé, obtaczaé kotle-
ciki w bulce tartej i smazy¢. Podawaé z surowkami.

Kotlet z soi, pszenicy i pieczarek: zmieli¢ uprzednio namoczona i ugotowana soj¢ i pszenicg, dodac ze-
szklone na oleju pieczarki, majeranek, pieprz, sol, biatko jajka, obtacza¢ w sezamie i smazy¢.

Kotlety z soi i soczewicy: ugotowa¢ 1 szklanke soi (uprzednio namoczonej na noc). Ugotowaé tez 1
szklanke soczewicy z 2 marchewkami. Soj¢ i soczewicg zmieli€. Proteing sojowa zala¢ na 20 min goraca
woda. Udusi¢ cebulg na oleju. Potaczy¢ pokrojona drobno proteing z marchewka, cebula, soja 1 soczewi-
ca, doprawi¢ vegeta. Formowa¢ mate kotleciki, obtoczy¢ w bulce tartej i smazy¢.

Kotlet selerowy: 2 szklanki ptatkow owsianych zala¢ ciepta woda na 10 min, odcisna¢ z wody 1 pota-
czy¢ z utartym grubo selerem, sola i usmazy¢ jak placki ziemniaczane. Podawa¢ z sosem pomidorowym,
pieczarkowym.

Kotlet z kaszy gryczanej z platkami: ugotowana kasz¢ polaczy¢ z ptatkami owsianymi namoczonymi
uprzednio w goracej wodzie, doda¢ przetarty czosnek, cebulg zeszklona na oleju, pieprz, majeranek. sma-
zy¢ obtoczone w bulce tartej. Kaszg mozna zastapi¢ brazowym ryzem.

Kotlety z kaszy gryczanej: ugotowana kasz¢ gryczana wymiesza¢ z niewielka ilo$cia maki razowe;,
whbi¢ jajko, doda¢ natke pietruszki, 2 tyzki posiekanej rzezuchy, albo szczypiorku, uformowa¢ mate kotle-
ty, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na goracym oleju.

Kotlet z fasoli: zmieli¢ ugotowana fasolg, polaczy¢ z ptatkami uprzednio namoczonymi, z przetartym
czosnkiem, sola, majerankiem, vegeta, czabrem. Mozna fasolg zastapi¢ ugotowana pszenica, soja lub gro-
chem.

Kotlety z pieczarek: udusi¢ pokrojone pieczarki (pot kg) z cebula na oleju, przepuscic¢ przez maszynke z
odcisnigta butka, uprzednio namoczona w mleku, doda¢ biatko, sol, pieprz, zielening, wymieszaé. Gdy
masa jest za rzadka, doda¢ butki tartej. Formowac kotlety, obtacza¢ w bulce tartej i smazy¢ na oleju.
Klopsiki z kielkujacej pszenicy: pszenicg zala¢ na 24 godziny letnia woda, odcedzi¢ i roztozy¢ na tacy,
na wilgotnej Sciereczce, przykry¢ druga. Dwa razy dziennie ptukaé nasiona woda i rozktada¢ na tacy. Po
3 dniach, gdy ukaza si¢ kietki postawi¢ w oswietlonym miejscu. Spozywac, gdy osiagna dlugosé 1,5 cm.
1 szklanke takiej pszenicy z 1 cebula przekrgci¢ przez maszynke, doda¢ 1 szkl. zmielonych orzechow, 2



szkl. okruchow chleba razowego, sol i1 3 tyzki oleju; oraz tyle mleka, by powstata gesta jednolita masa.
Formowa¢ mate klopsiki i smazy¢ na oleju na ztoty kolor.

9) Warzywa do kasz

Jarzyny duszone: jarzyny utarte udusic¢ na oleju, dodajac sol, pieprz, troche maki.

Jarzyny gotowane na parze: pokrojone jarzyny utozy¢ na durszlaku, potozonym na garnku z gotujaca
woda, lub w specjalnym garnku z podwojnym dnem 1 gotowaé do migkkosci. Tak gotowane jarzyny za-
chowuja witaminy i maja lepszy smak niz gotowane w wodzie.

Soja z marchwia: polaczy¢ ugotowana sojg, z ugotowana na parze marchwia, zeszklona na oleju cebula,
przecierem pomidorowym. Przyprawi¢ vegeta, gatka, sola, gotowac. Posypac¢ natka.

Kapusta kiszona: 2 kg kapusty poszatkowa¢, wymiesza¢ w kamiennym garnku z 3 dkg soli szarej, doda¢
kminku, utartej marchwi, ugniata¢ az pojawi si¢ sok. Przykry¢ §ciereczka i talerzem i obciazy¢ np. butel-
ka z woda. Po 3 dniach przebi¢ kapuste¢ do dna w kilku miejscach drewnianym kotkiem, ponownie
ugniesé.

Gulasz jarzynowy z grochem: 3 szkl. ugotowanego grochu zemle¢. Przez 10 min poddusi¢ jarzyny
(marchew, cebula, seler itp.) na oleju, doda¢ sol, przyprawy ziotowe, przetarty groch. Dusi¢ az beda
migkkie. Posypa¢ natka.

Proteina sojowa: zala¢ proteing sojowa goraca zalewa z vegety na pot godziny i przyrzadzaé jak migso
w postaci gulaszu, bigosu, kotletow z pieczarkami. Mozna tez sporzadza¢ z niej farsze.

Gulasz jarski: pokrojona kapuste, seler, por, marchew, papryke stodka i pietruszke udusi¢ na oleju.
Osobno udusi¢ na oleju cukinig. Kostki proteiny sojowej zala¢ wrzaca woda 1 gotowa¢ ok.15min 1 pod-
smazy¢ na oleju. Pieczarki udusi¢ z cebula. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki, doda¢ ostra papryke, prze-
cier pomidorowy, sol, trochg wody 1 gotowac.

Soja w warzywach: cebule zeszkli¢ na oleju, doda¢ utarte jarzyny (2 cebule, 2 marchewki, 1 por, po6t
selera), pot kabaczka pokrojonego w kostkg. Dusi¢ do migkkosci. Doda¢ ugotowana sojg, 4 pomidory.
Przyprawi¢ do smaku ziotami.

Proteina sojowa z pieczarkami: gotowaé przez 15 min 15 dkg proteiny sojowej. Udusi¢ cebulg z pie-
czarkami na oleju, potaczy¢ z proteina, dusi¢ 10 min, przyprawi¢ vegeta. Podawaé z kasza gryczana lub
brazowym ryzem.

Grzyby z cukinia: pokrojone grzyby (pieczarki, boczniaki) smazy¢ 4 min na oleju, potaczy¢ z cukinia i
pokrojonymi pomidorami (bez skorki), lub przecierem pomidorowym, przyprawi¢ sola, pieprzem, papry-
ka i zielenina. Udusi¢. Podawac z kasza gryczana.

Leczo: udusi¢ na oleju pokrojona cebuleg, doda¢ pokrojony kabaczek, papryke, przecier pomidorowy,
czosnek,. Gotowaé¢ do migkkosSci, przyprawi¢ papryka w proszku, sola, ,,jarzynka”, i ziotami (oregano,
czaber, majeranek, gatka muszkatotowa).

Flaczki z pieczarek: ugotowaé¢ wloszczyzneg, pokroi¢ w paseczki. Pokrojone pieczarki z cebula wlozy¢
do wywaru z wloszczyzny. Gotowac¢ 15 min. Dodaé przypraw papryke, ziele .angielskie, gatkg muszkato-
towa, majeranek, 1i$¢ laurowy, pieprz, sol). Rozgrza¢ olej, doda¢ trochg maki i wla¢ do grzybow, wymie-
sza¢. Podawac z razowym pieczywem.

Kapusta z pieczarkami: poszatkowa¢ biata kapuste i gotowa¢ w matej ilosci wody. Dodac 1i$¢ laurowy,
ziele angielskie, s61. Pieczarki pokroi¢ i udusi¢ z cebula na oleju, wtozy¢ do kapusty, doda¢ majeranku.
Gotowac do migkkosci. Doda¢ pomidory bez skorki, pokrojone w ¢éwiartki i1 utarte jabtka. Gotowaé 10
min, doprawi¢ pieprzem i czabrem.

Salatka jarzynowa z soja: pokroi¢ gotowana marchew, seler, pietruszke, ogorki surowe, polaczy¢ z ugo-
towana soja, majonezem, przyprawi¢ do smaku.

Fasola gotowana: 1 szkl. fasoli namoczy¢ na noc w 2 szkl. wody i gotowa¢. Pod koniec posoli¢.

Kutia: sparzy¢ % szklanki maku w goracej wodzie, moczy¢ przez noc, odcedzi¢ 1 zemle¢ w maszynce.
Potaczy¢ z ugotowana pszenica, doda¢ midd, orzechy, rodzynki, suszone §liwki.

10) Warzywa nadziewane

Papryka nadziewana: udusi¢ na oleju | szklankg warzyw: cebuli, marchwi, pietruszki. Przyprawi¢ sola,



ostra papryka, kminkiem. Warzywa zemle¢ i wymiesza¢ z ugotowanym ryzem brazowym. Wyjac ze stra-
kow papryki nasiona 1 wypeti¢ farszem. Ulozy¢ w szkle Zaroodpornym, wysmarowanym oliwa. Wlaé
wody do ok. 2 cm. Piec w piekarniku.

Kabaczek nadziewany: obra¢ cienko kabaczek, przekroi¢ wzdhuiz, wybra¢ miazsz i wypehié farszem:
ugotowany ryz brazowy z uduszonymi pieczarkami i ew. warzywami. Przyprawi¢ sola, sosem sojowym i
pieprzem. Przykry¢ kabaczek druga potowa. Upiec w piekarniku w rondlu wysmarowanym oliwa.
Nadziewane ziemniaki: naktu¢ widelcem i upiec ziemniaki w tupinkach, przekroi¢ wzdtuz i wyjaé ze
srodka miazsz. Wymiesza¢ miazsz z majonezem sojowym, duszonymi pieczarkami i cebula. Dodac¢ sol,
papryke. Wtozy¢ nadzienie do skorupek, podgrzaé i podawaé z surowkami.

11)Sosy

Sos: zrumieni¢ na patelni make (bez thuszczu). Rozgrzaé na patelni olej, doda¢ make rozmieszana z wo-
da, przyprawi¢ vegeta, sola, pieprzem ziolowym. Do sosu mozna doda¢ przecieru pomidorowego.

Sos vinaigrette: wymieszaé ¥ szkl. oleju tloczonego na zimno z '/4 tyzeczki musztardy, % tyzeczki cukru,
1 tyzka soku z cytryny (lub soku z kapusty), szczypta pieprzu, sola. Mozna doda¢ ziota (estragon, czaber,
bazyli¢), czosnek roztarty z sola, past¢ pomidorowa. Sos pasuje do satat mieszanych.

Majonez sojowy: zmiksowac 1 szkl. ugotowanej, goracej soi z 1 szkl. wody (ok. 5 min). Po ostygnigciu
dodac sol, proszek cebulowy, czosnek, miksujac dolewa¢ wolno olej sojowy, sok z cytryny.

12) Ryby

Ryba w jarzynach: w zaroodpornym naczyniu utozy¢ pokrojone filety z ryby (np. dorsza, pstraga)
uprzednio posolone i oproszone pieprzem. Na nich utozy¢ krazki cebuli 1 marchwi. Przykry¢ pokrojonymi
plastrami ziemniakéw, posypac koperkiem, kminkiem, pokropi¢ octem winnym, posoli¢. Przykry¢ kapu-
sta kiszona, papryka. Piec ok. 1 godziny w temp. 200 stopni.

Ryba pieczona w folii: filety z ryby osoli¢ i przykry¢ utarta marchwia i cebula. Doprawié¢ koperkiem,
tymiankiem, pieprzem. Piec w piekarniku zawinigte w folii w temp. 180 stopni przez ok. 12 min.

13) Wypieki

Chleb razowy na zaczynie: na kilka dni odstawi¢ w ciepte miejsce zaczyn z 8 lyzek razowej maki
pszennej i kilku tyzek wody studziennej (bez chloru), przykry¢ gaza i 2 razy na dobg miesza¢ drewniang
tyzka. Gdy pojawia sig babelki 1 zaczyn bedzie lekko kwasny, dodaé 8 tyzek maki, wymieszaé 1 odstawic
na noc. Ciasto: przez 15 min zagniata¢ 1,2 kg razowej maki pszennej (albo 90 dkg maki pszennej i 30 dkg
zytniej) z /4 tyzeczka soli szarej i zaczynem (odkladajac czastke na nastepny raz), oraz ok. 2 szklankami
wody, dodawanej stopniowo. Odstawi¢ ciasto zawini¢te w wilgotna $ciereczke na 90 min w ciepte miej-
sce. Nastgpnie wyrabia¢ ciasto przez chwilg i1 przetozy¢ na 3 godziny do wysmarowanej olejem i wysy-
panej otrgbami formy, zeby urosto. Posmarowac chleb jajkiem i posypa¢ makie, kminkiem, siemieniem,
czy platkami zbozowymi. Piec w nagrzanym do 220 stopni piekarniku przez 15 min, nast¢pnie zmniej-
szy¢ gaz do 170 stopni i piec jeszcze ok. 1 godzing.

Wafle: wymiesza¢ 1 filizankg¢ otrab owsianych z 4 biatkami jajek 1 2 filizankami chudego mleka, 1 ty-
zeczka proszku do pieczenia i 3 tyzkami oleju. Nagrza¢ waflownice, wylewaé ciasto do formy, piec ok. 5
min.

Buleczki antycholesterolowe: zmieszaé: 2 i '/4 filizanki otrab owsianych, '/4 filizanki siekanych orze-
chow 1 1/4 filizanki rodzynek z 1 tyzeczka proszku do pieczenia i 1/4 filizanki miodu. Zmieszaé 1/4 filizan-
ki chudego mleka z 2 biatkami jajek, 2 tyzeczkami oleju i doda¢ do otrab. Piec w papierowych foremkach
15 - 17 min w 220 stopniach. Powinny by¢ lekko wilgotne, ale nie mokre (sprawdzi¢ wykataczka). (Otrg-
by owsiane nalezy miksowa¢ w mikserze do konsystencji maki.)

Ciastka z platkoéw owsianych: zmiksowaé 5 tyzek miodu, '/3 szk1. oleju, */4 szkl. wody, doda¢ 4 szkl.



ptatkéw owsianych, %2 szkl. rodzynek 1 % szkl. posiekanych orzechdéw. Naktadaé¢ tyzka mase na nathusz-
czona blachg i piec 25-30 min w temp. 180°.

Buleczki drozdzowe: wymieszac 2 szkl. cieptej wody i 3 dkg drozdzy, 3 tyzki miodu i % szkl. bialej ma-
ki. Odstawi¢ do wyro$nigcia na 15 min. Doda¢ 2 1 %2 szkl. razowej maki pszennej, 1 tyzke zmielonych
orzechow i 1 tyzke rodzynek, wanilie, s6l. Wysmarowaé olejem foremki, wkiadaé ciasto do */5 foremki i
piec 30 min w temp. 180°.

Przasne podplomyki: rozmiesza¢ w 1 szklance wody 2 tyzki oleju i doda¢ stopniowo do maki pszennej
razowej (1 szklanka). Zagniata¢ tak dtugo, az uzyska si¢ bardzo elastyczne ciasto, rozwatkowac cienko,
kroi¢ w prostokaty, ktas¢ na natluszczona olejem rozgrzana formeg i piec w piekarniku z dwoch stron na
zottobrazowy kolor (15 min).

Czapaty: rozmiesza¢ make razowa z woda i sola na do$¢ migkkie ciasto. Lyzke ciasta obtacza¢ w mace,
rozptaszczy¢ 1 piec w piekarniku z obu stron. Mozna doda¢ bakalie (wiérki kokosowe, orzechy, rodzyn-
ki).

Pizza razowa: 2 dkg drozdzy rozpusci¢ w 2 szklanki letniego mleka, doda¢ szczyptg maki 1 cukru, od-
stawi¢ na 10 min, az uro$nie. Zagnies¢ ciasto z 1 1 4 szklanki maki pszennej razowej i 1 i 72 szklanki ma-
ki zytniej razowej, pot tyzeczki soli, 3 tyzek oleju, majeranku, rozpuszczonych drozdzy i ok. pét szklanki
wody. Odstawi¢ na 10 min i powtornie zagnies$¢, rozwatkowac i przetozy¢ do posmarowanej olejem for-
my, zawijajac brzegi ciasta. Ktas¢ na ciasto cebulg zeszklona na oleju z ziolami (tymianek, rozmaryn,
bazylia, pieprz), pomidory bez skorki pokrojone w plastry, lub pieczarki uduszone z cebula.

Przepisy pochodza z piSmiennictwa podanego ponizej, a czgsciowo od pacjentow.

V1 4
OPISY PRZYPADKOW

1. Agresywne zapalenie watroby

Chtopiec 17 lat. Od 1,5 roku przebywat w szpitalu z powodu agresywnego zapalenia watroby. Le-
czony byl duzymi dawkami hormonow sterydowych, oraz tzw. dieta watrobowa, tj. bogata w migso, mle-
ko, nabial. Mimo leczenia utrzymywaly si¢ stale wysokie warto$ci transaminaz (enzymy watrobowe, kto-
rych aktywno$¢é wzrasta w martwicy watroby). Srednie wartosci transaminazy alaninowej badane w od-
stgpach co 2 miesiace byly nastepujace: 567, 398, 231, 491, 277, 411, 316, 165, 810 j. Rowniez poziom
autoprzeciwcial utrzymywat si¢ na wysokim poziomie i wynosit 2560. Powtorna biopsja watroby wyka-
zala nasilenie aktywnos$ci procesu zapalnego watroby.

Wobec zupelnej nieskutecznosci leczenia, narastajacej zottaczki i pogtebiajacej sig $piaczki watro-
bowej podjeto probe leczenia kuracja warzywno - owocowa, stopniowo odstawiajac leki.

Obserwowano dramatycznie szybkie obnizanie si¢ transaminaz, ktore, badane co 2 dni wynosily
nastepujaco: 567, 166, 145, 125, 109, 107, 78 j. Poziom autoprzeciwciat obnizyl si¢ w tym czasie z 2560
do 360. Juz po 2 tygodniach chtopiec mogt opusci¢ szpital. Byt pod stata obserwacja ambulatoryjng. Sto-
sowat czgsto kuracje warzywno - owocowe, na zmiang ze zdrowym zywieniem. Czut si¢ dobrze. Zdat do
Wyzszej Szkoly Muzyczne;.

Po 1,5 roku aktywnos¢ transaminaz wynosita 49 j. (norma), poziom autoprzeciwcial wynosit 20.
Obecnie mija 4 rok obserwacji. Czuje si¢ Swietnie. Wyniki badan laboratoryjnych sa w normie. Studiuje,
koncertuje za granica, jest stale na diecie wylacznie roslinnej (bez nabiatu).

2. Powiklania cukrzycy - utrata wzroku

Chory lat 52. Od wielu lat leczony insuling z powodu cukrzycy, choruje rowniez na nadcisnienie,
ma czg¢ste bole stawoéw, poziom cholesterolu wynosi 279 mg%. Przed 7 laty utracit wzrok, z powodu od-
klejenia siatkowek. Laseroterapia okazala si¢ nieskuteczna. Przebyt 6 - tygodniowa kuracj¢ warzywno -
owocowa. Poziom cholesterolu obnizyt si¢ do 180 mg%, insuling zmniejszono z 26 j. do 6 j., ustapilo
nadci$nienie i bole stawow. Kontrolne badanie okulistyczne po 5 tygodniach wykazato brak wylewow do
gatki ocznej (poprzednio byly codziennie). W tym czasie zaczat widzie¢ kontury przedmiotéw np. ramy
okiennej, czepka pielggniarki. Okresowo widziat same kolory jak barwny dywan. Po dalszych 6 tygo-
dniach zdrowego zywienia i diety warzywnej (naprzemiennie) kontrola u okulisty wykazata, ze widzi i
bezblgdnie czyta 4 rzedy liter na tablicy okulistycznej. Wzruszajacym momentem byto to, ze mégt po raz



pierwszy zobaczy¢ swoja 7-letnia corke, ktorej dotad nie widziat. Dzi$ mija 1,5 roku i pacjent widzi. Przy
pomocy okularow moze czytac.

3. Powiklania cukrzycy - gronkowcowe zapalenie ko$ci

Pacjent lat 61, duchowny. Przed 12 laty przebyt zawat serca, od niedawna wykryto cukrzycg. Wa-
zyt 95 kg przy wzroscie 167 cm. Trafit do szpitala z powodu ropnia prostaty, ropowicy lewego kciuka i
okolicy przedobojczykowej, ktore nacigto. Z ropy wyhodowano gronkowca ztocistego. Doszlo do zapale-
nia kos$ci obojczyka oraz kregdéw ledzwiowych. Zastosowano 3-tygodniowa kuracj¢ warzywno-owocowa
uzyskujac utratg¢ 7 kg wagi ciala i normalizacj¢ poziomu cukru we krwi. Przerwano podawanie lekow
przeciwcukrzycowych. Stosowano okresowo antybiotyki, Padmg (ziotowy immunomodulator), diet¢ wa-
rzywno-owocowa. Obecnie mingly 4 lata obserwacji. Jest zdrowy.

4. Cukrzyca skojarzona z dna, hiperlipidemig, nadciSnieniem i otyloscia

Pacjent lat 39. Przekazany zostal z poradni cukrzycowej, gdyz mimo maksymalnej dawki insuliny
(100 j.) mial wysoki poziom cukru we krwi. Réwniez poziom trojglicerydow we krwi byt rekordowo wy-
soki 1 wynosit 1315 mg%, przy normie 100mg%. Cholesterol byt takze bardzo wysoki (394 mg).

Od 4 miesi¢cy odczuwat zdretwienie lewej reki 1 mial duze béle stawow rak, tokci i kolan. Bole

uniemozliwiaty takie czynnosci jak trzymanie tyzki, czy przekrgcenie kluczyka od samochodu. Od 7 lat
miat skaze moczanowa (dna) i liczne twarde guzki w okolicy przedramion, szyi, plecow. Miat tez nadci-
$nienie tgtnicze 1 miazdzycg zarostowa konczyn dolnych. Z trudem wchodzit na | pigtro. Stopy byty zim-
ne i jakby martwe. Dziasta krwawity i 2 z¢by byly rozchwiane.
Przebyt 7 -tygodniowa kuracj¢ warzywno - owocowa, tracac na wadze 19 kg (ze 103 do 84 kg, przy
wzroscie 176 cm). W czasie kuracji miat zaburzenia statyki. Juz po 17 dniach kuracji ustapity: bole sta-
wowe, krwawienia z dziasel, oraz podskérne guzki. Poziom trojglicerydéw obnizyl si¢ do 254 mg, a cho-
lesterol do 147 mg%. Po dalszych 2 tygodniach ustapila cukrzyca, zgby staly si¢ mocne i przestaly si¢
chwiaé. Cisnienie znormalizowato si¢. Cofngly si¢ zaburzenia neurologiczne, oraz poprawito si¢ ukrwie-
nie konczyn. Teraz mogl wbiec na 4 pigtro bez zatrzymywania sig.

Po uptywie 31at pacjent powrdcil do dawnej diety (migso, ciastka, kawa) 1 wszystkie objawy po-
wrocily. Dotaczylto si¢ jeszcze zapalenie trzustki. Zastosowano ponowna kuracj¢ warzywna, uzyskujac
cofnigcie wszystkich objawow. Obecnie czuje si¢ dobrze, nie przyjmuje zadnych lekdéw, przestrzega za-
sad zdrowego zywienia.

5. Astma oskrzelowa, zatorowos¢ plucna, niewydolnos¢ krazenia, choroba wiencowa

Chory lat 73. Od 13 lat choruje na astmg oskrzelowa. Przebyt zawat serca przed 13 laty, a przed
rokiem zatorowos$¢ plucna. Obecnie trafit do szpitala z powodu zatrzymania krazenia. Byl reanimowany.
Mimo 16 pobytéw w szpitalach w czasie 10 lat i mimo duzej ilo$ci przyjmowanych lekéw pacjent miat
nadal duszno$¢ napadowa (astmatyczna), a ostatnio stata, nasilajaca si¢ noca, duszno$¢ sercowa. Po przej-
$ciu 50 m musial zatrzymywac¢ si¢ z powodu bolow serca i duszno$ci. Od 51at miat obrzeki.

Pacjent przebyt 6-tygodniowa kuracje warzywno-owocowa. Juz na drugi dzien kuracji duszno$¢
zmniejszyta sig, wystapit wielomocz i1 obrzegki zaczely ustgpowac. W 6 dobie wystapita biegunka, za§ w
11 dobie kuracji wystapit napad dusznos$ci, ktory juz wigcej nie powtdrzyt sig. Obecnie mija pot roku
obserwacji. Czuje si¢ §wietnie, nie ma dusznosci, obrzgkow, ani bolow serca. Moze przej$¢ 4 km po tere-
nie gorzystym, bez zadyszki. W tym czasie schudt 28 kg. Wazyl 97 kg, a teraz 71 kg, przy wzroscie 166
cm. Zauwazyl, ze wlosy staly si¢ elastyczne, a byly sztywne jak druty. Catkowicie ustapity bole krego-
stupa 1 kolan, ktére odczuwat od 8 miesigcy przy zmianie pogody. Jest na diecie wytacznie roslinnej. Nie
wymaga przyjmowania zadnych lekow.

6. Toczen rumieniowaty, kamica nerkowa, cukrzyca

Chora lat 50. Od 30 lat choruje na toczen rumieniowaty. Hospitalizowana byta 28 razy. Stale przyjmuje
duze dawki hormonéw sterydowych i ma wiele powiktan polekowych jak: cukrzyce, odwapnienie kosci z
przebytym ztamaniem kregostupa, nawracajace i dlugotrwate ropowice skory, chorobg wienicowa i wrzo-
dowa zotadka, nawracajace infekcje. Kazda proba obnizenia dawki hormonéw wywotuje nasilenie go-



raczki, bolow stawowych i wykwitdw na skorze rak. Ostatnio nie moze nawet poruszac si¢. Podjeto probe
stopniowego odstawienia hormonéw w trakcie 6-tygodniowej diety warzywno-owocowe;j.

Przebieg kuracji: w 2 dobie $wiad skory, w 11 dobie bol nerki, ktory trwat przez 4 dni. Od tego
czasu mocz byt mgtny, wydalata liczne sole. W 17 dobie wystgpuje goraczka 39,2°C 1 bol gltowy, lecz bez
bolow stawowych. Poprzednio kazdemu stanowi podgoraczkowemu towarzyszyly silne bole stawow. W
tym czasie pojawity si¢ wykwity skorne na twarzy i ramionach, ktore ulegly wygojeniu. Obserwowano
intensywne zluszczanie i regeneracje nowej zdrowej skoéry. Poprzednio skoéra dloni przypominata chro-
powatg tarke. Grzybica paznokci cofata si¢ w miarg wzrostu paznokci. Po 3 tygodniach odczuwata inten-
sywny zapach Ampicyliny, ktora przyjmowata przed rokiem. Po 10 dniach temperatura byta juz prawi-
dlowa. Cukrzyca ustapita. Kamienie nerkowe zostaty wydalone jako piasek. Utrzymano mata dawke
hormonow sterydowych, celem zastapienia funkcji zniszczonych leczeniem nadnerczy. Dzi§ mijaja 4 lata.
Pacjentka czuje si¢ dobrze. Nie odczuwa boléw stawowych, nie ma cukrzycy, ani kamicy. Wykonuje
wszystkie czynnosci gospodyni domowej. Scisle przestrzega diety wegetarianskiej.

7. Luszczyca

Chora lat 42. Od 6 lat choruje na tuszczycg. Ma liczne, czerwone, tuszczace si¢ plamy na regkach,
nogach, tutowiu. Ma tez chorobg wrzodowa dwunastnicy, chorobg wiencowa, nerwicg, chorobg zwyrod-
nieniowa krggostupa, kamicg zélciowa (po operacji), hemoroidy, paradontozg, stracita wszystkie zgby w
33 roku zycia. Jadta tlusto, duzo migsa, stodyczy, palita papierosy. Wielokrotnie hospitalizowana, przyj-
mowata duzo lekow. Wystarczyla 4-tygodniowa kuracja warzywno - owocowa aby zmiany tuszczycowe
ustapity i do dzi$ (4 lata) nie powrdcity. Ustapily rowniez nocne bole zotadka 1 bole stawow.

8. Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Chora lat 23, studentka medycyny. Od 3 lat choruje na wrzodziejace zapalenie jelita grubego. Ma
niedokrwisto$¢, biegunki z domieszka krwi 1 $luzu. Poniewaz leczenie Salazopiryna bylo nieskuteczne,
wigc je przerwala i zastosowata kilka dni kuracji sokowej (marchew), nastepnie 6-tygodniowa diet¢ wa-
rzywno - owocowa. Stracila na wadze 6 kg (z 62 do 56 kg, wzrost 167). Czuje si¢ bardzo dobrze. Stolce
sq codziennie, bez krwi i $luzu. Poprawita sie morfologia krwi: erytrocyty z 3,3 min do 4,2 mln/mm’.
Minglo 3,5 roku obserwacji. Jest stale na diecie roslinnej i nie ma zadnych dolegliwosci.

9. Miazdzyca zarostowa tetnic

Chora lat 61. Choruje na miazdzycg zarostowa tgtnic konczyn dolnych oraz szyjnych. Od 20 lat nie ma
tetna, ani ci$nienia na prawej, konczynie gornej, rOwniez nie ma t¢tna na prawej tetnicy szyjnej i t¢tnicach
konczyn dolnych. Ma drzenia, parkinsonoidalne zwyrodnienie krggostupa, kamice nerkowa, nadkwasote,
paradontoze, wszystkie zgby wypadty. Po przej$ciu 100 m bdle i dretwienie tydek i1 bioder trwajace caly
dzien. Cate zycia byla migsozerna i palita papierosy. Zastosowano 6-tygodniowa kuracje warzywno -
owocowa. Po 3 tygodniach kuracji lewa noga przestala bole¢(bolaty obie), stala si¢ cieplejsza, Odczuwata
drazenie wzdluz nogi. Mogta juz przej$¢ bez bolu 200 m. Drzenia ciala byta mniejsze. Wroécito tetno na
tetnicy szyjnej, oraz ci$nienie na prawej rece (75/65 mmHg). Po 2 miesiacach ci$nienie na prawej rgce
bylo juz 90/70, a na lewej 130/90. Utrzymywat si¢ jeszcze bol prawej stopy. Po dalszych 2 miesiacach
mogla juz przej$¢ 3 km, ustapily drzenia. Schudla 6 kg, zmarszczki wygladzity sig. Jest na diecie ro-
slinne;j.

10. Reumatoidalne zapalenie stawow

Chora lat 58. Od 8 lat choruje na reumatoidalne zapalenie stawow. Od 3 tygodni lezy, ma silne bole sta-
wow, przykurcze, obrzeki. Ponadto ma anemig i infekcje moczowa. Zastosowano leczenie dieta warzyw-
no - owocowa. Juz po 2 tygodniach zmniejszyty si¢ bole, ustapily obrzgki i poprawita si¢ morfologia
krwi. Przykurcze staly si¢ mniejsze, gdyz mogla juz unosi¢ rece do gory; co byto dotad niemozliwe. Po 6
tygodniach ustapity przykurcze i bole stawow. Cera stata si¢ zdrowsza i mtodsza. Cofngty si¢ takze obja-
wy infekcji moczowe;.



11. Nadci$nienie, otylos¢, cukrzyca

Chory lat 55, lekarz. Od 20 lat ma nadci$nienie, a od 6 lat cukrzycg¢. Mimo lekow ci$nienie bylo 215/115
mmHg. Wazy 105 kg. Po wysitku tatwo si¢ mgczy, poci, ma napadowe kotatanie serca. Po 4 tygodniach
kuracji warzywno - owocowej schudt 11 kg, przestat si¢ pocié, nie odczuwat gltodu. Po 6 tygodniach stra-
cit 15 kg wagi. Ustapito nadcis$nienie i cukrzyca. Stat si¢ sprawniejszy, mial pogodniejszy nastrdj. Ustapi-
ta paradontoza i zgby przestaty si¢ chwia¢. Skora stala si¢ bielsza, mtodsza.

12. Porfiria p6zna skorna, miazdzyca zarostowa, zwyrodnienia stawow

Chory lat 66, Od roku choruje na porfiri¢. Ma liczne, niegojace si¢ pecherze na rekach. Odczuwa bole
tydek po przej$ciu 100 m, a takze ma codziennie nad ranem kurcze tydek. Matly palec na prawej rece jest
tukowato wygiety, wokot stawow rak sa guzki zwyrodnieniowe. Skora twarzy jest niemal czarna, pokryta
licznymi zmarszczkami. Ma zawroty gtowy, szum w uszach, po najmniejszym wysitku ma zadyszke. Do-
tad odzywiat si¢ glownie migsem, pit alkohol, palil papierosy. Zastosowat 6 -tygodniowa dietg¢ warzywno
- owocowa. Ustapity wszystkie zmiany skorne, skora stata si¢ jasniejsza, zmarszczki czgsciowo wygtadzi-
ty si¢. Moze teraz wejs¢ na VIII pigtro bez zadyszki i bez bolow tydek. Maty palec na rece wyprostowat
sig, ustapity rowniez wszystkie guzki przystawowe. Nie odczuwa kurczéw w tydkach. Poziom zelaza
tkankowego (ferrytyna) obnizyt si¢ z 1224 do 260 ng/ml (norma), a kompleksy immunologiczne przekra-
czaty normg 4-krotnie i spadly do zera. Poziom typowych dla tej choroby uroporfiryn obnizyt si¢ z 704
do 37 ug/l (norma).

13. Owrzodzenia podudzi, zakrzepowe zapalenie zyl

Chory lat 23. Od 7 lat na rencie z powodu niegojacych si¢ owrzodzen podudzia w przebiegu zakrzepowe-
go zapalenia zyl. Po 3-tygodniowej kuracji warzywno-owocowej wszystkie, niegojace si¢ dotad rany za-
czely si¢ goié, wytworzyly sig strupki, ktore stopniowo odpadaty. Ustapity zmiany zakrzepowe i cofnat
si¢ obrzek tydki. Od tego czasu nie odczuwa bolow. Zamierza wrocic¢ do pracy i1 przerwac rentg.
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Spis tresci

Wstep
I ZAGADNIENIA WPROWADZAJACE
1. Zdolnos$¢ organizmu do samoleczenia
2. Niewtlasciwe zywienie jako czynnik chorobotworczy
3. Charakterystyka choréb cywilizacyjnych
II KURACJA OCZYSZCZAJACA ORGANIZM
1. Uruchomienie samoleczacych mechanizmow przez post.
2. Dwuetapowe leczenie zywieniem.
3. Przebieg kliniczny kuracji.
4. Przepisy diety warzywno-owocowej
1) Zestawy surowek.
2) Zestawy sokow.
3) Przepisy na inne dania.
111 ZDROWE ZYWIENIE
1. Warto$¢ biologiczna pokarmu.
2. Przepisy zdrowego zywienia.
1) Suréwki.
2) Mleko roslinno-owocowe.
3) Dodatki do pieczywa.
4) Zupy.
5) Zboza rdzne.
6) Zboza z warzywami.
7) Pierogi.
8) Kotlety ze zbdz i1 innych roslin.
9) Warzywa do kasz.
10) Warzywa nadziewane.
11)Sosy.
12)Ryby.
13) Wypieki.
IV OPISY PRZYPADKOW
1. Agresywne zapalenie watroby.
Powiktanie cukrzycy - utrata wzroku
Powiktanie cukrzycy -gronkowcowe zapalenie kosci.
Cukrzyca skojarzona z dna, hiperlipidemia, nadcisnieniem 1 otylo$cia.
Astma oskrzelowa, zatorowo$¢ ptucna, niewydolno$¢ krazenia, choroba wiencowa.
Toczen rumieniowy, kamica nerkowa, cukrzyca.
Luszczyca.
Wrzodziejace zapalenie jelita grubego
9. Miazdzyca zarostowa tetnic
10. Reumatoidalne zapalenie stawow.
11. Nadci$nienie, otylos¢, cukrzyca
12. Porfiria p6zna skérna, miazdzyca zarostowa, zwyrodnienie stawow
13. Owrzodzenia podudzi, zakrzepowe zapalenie zyt .
Pi$miennictwo.

e o

Post stanowi formg ekspiacji za naruszong sprawiedliwos$¢. Apeluje ona do umystu 1 serca. Prowadzi do
zrozumienia gltodnych, dzielenia si¢ z nimi posiadanym dobrem, pomaga w odzyskiwaniu zdrowia ciata i
ducha.

O znaczeniu postu uczy Ewangelia i doswiadczenie wielu pokolen. Potwierdza to takze wspolczesna epo-
ka. Mimo wielkich zdobyczy w dziedzinie techniki, tak bardzo ludziom daleko do osiagnigcia prawdzi-
wego pokoju, ktorego egoistyczna konsumpcja zapewni¢ nie moze.




