i Autorka niniejszej ksigzki jest lekarzem z
ponad 40 - letnig
°' praktykg. W swojej dziatalnosSci lekarskiej taczy
Iréznorodne metody leczenia naturalnego jak:
ziololecznictwo, akupunktura, akupresura, homeopatia
klasyczna z najnowszymi pl osiggnieciami medycyny
$wiatowej. Catos¢ uzupetnia ;o0 szczegotowo opracowanym
programem zdrowego Zywienia.

« Naczelng zasadg stosowang przez autorke jest
wieloaspektowe podejscie do pacjenta, czyli traktowanie
organizmu jako catosc¢ (holizm). Podejscie holistyczne
jest sposobem ujecia problematyki niniejszej ksigzki. co
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Autorka tworczo wykorzystuje tradycje i doswiadczenia z
zakresu zdrowego zywienia oraz lecznictwa pochodzace Z
rozmaitych kultur, miedzy innymi chinskiej, zydowskiej,
staropolskiej, tgczgc je wszystkie z najnowszymi
osiggnieciami medycyny molekularne;j.
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Rozdziat 1.

OGOLNE ZASADY ZYWIENIA

Aby leczy¢ zywieniem trzeba sobie uswiadomic, co to jest
prawidtowe zywienie.

1. Otéz prawidiowe Zzywienie polega na: Catkowitym
pokryciu zapotrzebowania na wartosci odzywcze,
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
oraz odbudowy komorek, ktore ciggle wymieniamy.

2. Przygotowanie przewodu pokarmowego do
prawidtowego wchtaniania i przyswajania
wprowadzonych wartosci odzywczych. Dotyczy to catego
przewodu pokarmowego poczgwszy od jamy ustnej az do
ostatniego odcinka jelita grubego. Musimy zapewnic¢ tym
wszystkim odcinkom prawidtowy odczyn pH, prawidiowg
flore bakteryjng, kolejnos¢ wydzielania gruczotow
trawiennych, miedzy innymi trzustki i watroby.

3. Polega na prawidtowym przetwarzaniu i fgczeniu
pokarmow .

Ad.1 Catkowite zapotrzebowanie dotyczy zaréwno biatka,
witamin, pierwiastkow sladowych, goryczek itd. Jestesmy
organizmem najmniej przystosowanym na Swiecie do
zycia. Chociazby pies potrafi zrobi¢ witamine C z miesa,
tymczasem cztowiek musi jg dosta¢ gotowa, nie umie jej
zrobi¢. A zapotrzebowanie dobowe na witamine C,

UWAGA Cl i C2, bo tylko w takim pota-
5
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czeniu utrzymujg sie catg dobe w organizmie, wynosi az
500 miligraméw na dobe. Co przeraza w kontekscie, ze
musielibysmy zjes¢ az 8 kg jabtek, aby to zapotrze-
bowanie pokryc¢, albo fakt, ze zielona satata pét godziny
od chwili zerwania traci potowe witaminy C, dlatego
wazne jest, aby zna¢ zrédto tatwego dostepu witaminy
Cl,C2.

Nie umiemy réwniez zbudowac witasnego biatka, otdéz na
22 czgsteczki (aminokwasy), z ktérych zbudowane jest
nasze biatko az 8 nie umiemy zrobic. Musimy je
wprowadzi¢ gotowe z zewnatrz. Prawidiowe Zzywienie
polega na tym, aby codziennie dostarczy¢ organizmowi 8
aminokwasow egzogennych i nie dwa dzisiaj dwa jutro
dwa pojutrze, tylko wszystkie 8 codziennie. Inaczej
wystgpi uczucie gtodu, a uczucie gtodu jest wstrzagsem
dla organizmu.

Potem w telewizji widzimy pana, ktory stosuje sie do diety
i mowi, ze jest wszystko w porzadku, ale jest ciggle
gtodny, co to oznacza? Oznacza to, ze ma braki w
organizmie. Szanowni panstwo - prawidtowy cholesterol,
brak otytosci, prawidtowy cukier, to wcale nie jest
gwarancja, ze ten ktos nie dostanie zawatu, na przyktad z
powodu braku sity skurczu miesnia sercowego,
spowodowanego chociazby brakiem potasu i jeszcze
wielu innych czynnikow.

Uwaga, uczucie gtodu u ludzi mniej silnych psychicznie
powoduje ciggte jedzenie, bo nasz mozg domaga sie
brakujgcych skfadnikow pokarmu. | stad ludzie, ktérzy
jedzg jednostajnie, np. te same kanapki rano w potudnie
wieczorem, sg niedozywieni, otyli, ociezali umystowo i
ciggle niezadowoleni. Pamietajmy, ze 60% naszego



pokarmu ma by¢ gotowane, ciepte i urozmaicone.

Ad.3 Narzekamy, ze nasze pokarmy sg skazone
chemicznie, ze w zywieniu zwierzagt hodowlanych
podawane sg hormony, ze jest zbyt duzo nawozéw
sztucznych. Boimy sie genetycznego modyfikowania. Nie
zdajemy sobie sprawy z tego, ze od wielu lat mamy
produkty genetycznie modyfikowane. Proponuje przy
zakupach wzig¢ lupe i czytaé np. mgka babuni w
sktadnikach 60% produktow zbozowych, pytam sie, co
reszta? Na mojg interwencje zlikwidowano napis. W
sktadnikach wielu jogurtéw napisane jest laktoza, nie
kupujmy ich, laktoza jest to cukier mleczny, ktorego jest
az 4,7 procent w mleku krowim, ktérego nie jesteSmy w
stanie strawiC. Pomijajgc te wszystkie aspekty, ktorych
sie tak strasznie boimy, najgorszym z tego wszystkiego
jest fakt, ze to my ludzie w zyciu codziennym ze zdrowej,
fantastycznej zywnosci, ktorej jest bardzo duzo na rynku -
przez nasze czesto nieprawidtowe przetwarzanie robimy
to, czego sie tak boimy, czyli trucizne.

Najbardziej bolesne jest to, ze na potkach sklepowych co
najmniej 50%  przetworzonych  pokarmow  jest
nieprawidtowa. Najbardziej przykrg rzeczg jest, ze ludzie,
od ktorych zdawatoby sie wymagamy wiecej, a nawet ich
stuchamy, podajg nam nieprawidtowe dane.

Wiele produktow spozywczych w swietle nowoczesnej
nauki moze by¢ wspaniatym lekiem gdy sg prawidtowo






przyrzgdzone, ale mogg by¢ niekorzystne dla naszego
organizmu. Szczegdlnie wazne sg produkty wysoko
wartosciowe, nawet bardzo wysoko wartosciowe, np.
jajko.

Rozdziat 2.

PRZEWOD POKARMOWY

Pierwszym bardzo waznym organem trawienia jest jama
ustna, jest to nie tylko organ trawienia, ale rowniez wielka
pierwsza bariera odpornosciowa. To do jamy ustnej
dostajg sie bakterie, wirusy pod postacig kurzu, brudu,
drogg kropelkowg z naszego otoczenia np. starsza pani
spotyka malenkie dziecko, zachwyca sie nim nachyla i
wdycha mu wszystkie bakterie ze swojej jamy ustnej. W
lecie widzimy codziennie takie sytuacje.

Jama ustna jest szczegolnie wazna, to tutaj mamy wiele
gruczotdw wspomagajgcych nasze trawienie. Miedzy
innymi kubeczki smakowe, ujscia slinianek, receptory
bardzo wrazliwe na smaki (sg one bardzo wazne, czesto
zanikajg w starszym wieku, szczegolnie u ludzi, ktorzy nie
przestrzegajg smakow, tylko jednoczesnie do tej samej
potrawy dodajg szczypte soli i szczypte cukru).

Nie uzywajmy do tej samej potrawy przypraw, ktoére
wzajemnie si¢ wykluczajg, tak jak wlasnie stone i
stodkie. Powodujemy nie tylko zaburzenia naszych
kubeczkéw smakowych, ale réwniez powodujemy

8

wTiittfltfaiiiscifiinnr






jednoczesne wydzielanie watroby i trzustki, a
tymczasem trzustka ma wydziela¢ pierwsza, a
watroba druga.

Szczegolnie wazna jest slina wydzielana do jamy
ustnej. Otéz slina ma potfgczenia z innymi gruczotami
wydzielania wewnetrznego, brak $Sliny powoduje
nieprawidtowe wydzielanie trzustki. W Slinie wydziela sie
amylaza slinowa, ktéra pobudza trzustke do wydzielania
amylazy trzustkowej, ktére nie umiejg pracowac
oddzielnie. Sg to dwie siostry blizniaczki, ktére nie
potrafia oddzielnie bez siebie funkcjonowaé.
Natomiast, UWAGA - juz 23 lata temu w pierwszym
wydaniu mojej ksigzki ,Leczenie zywieniem”, aby
podkreslic waznos$¢ tej czesci trawienia, uzytam sformu-
lowania ,jezeli amylaza slinowa spotka sie z amylazg
trzustkowa, mozemy zjes¢ dwa  kilogramy
zardzewiatych gwozdzi i je strawimy” - jest to nadal
aktualne.

Sktadniki sliny sg bardzo wazne w trawieniu, nasz
organizm moze wydzieli¢ okreslong ilos¢ sliny na dobe.
Jezeli zuzyjemy jg na zucie gumy, jedzenie stodyczy
miedzy karmieniami, picie stodkich napojow, jedzenie
mocno doprawionych smakowo uzywek, jak np. chipsy,
nie starczy nam tej $liny na trawienie. Zydzi wiedzieli to
juz kilka tys. lat temu i w swoim zywieniu wyraznie
zaznaczyli, ze nie wolno pojada¢ miedzy karmieniami.

Jedzenie wiecej niz 3 positkdw dziennie u dorostego
cztowieka jest btedem w sztuce. Wskazania do
stosowania wiekszej ilosci pokarméw winno by¢ uzgo-
dnione tylko i wylgcznie z lekarzems np. po usunieciu
jakiejs czesci przewodu pokarmowego. Wyobrazcie sobie

9
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Panstwo, ze wasza reka od godziny 7 rano do godz. 22
caty czas sie kreci - jak dtugo wytrzyma? Czy nie padnie?
Tymczasem jedzac bez przerwy zmuszacie nasz
przewdd pokarmowy do ciggtej pracy. Nasze narzady
wewnetrzne réwniez potrzebujg mieé przerwe w
pracy, aby zwyczajnie wypoczaé. Dlatego po godzinie
18 nie jemy biatka pochodzenia zwierzecego,
poniewaz strawienie jego wymaga okoto 14 godzin
pracy, czyli bedzie przewéd pokarmowy pracowat
cala noc!

Jak widzicie Panstwo, suchos¢ w jamie ustnej i brak
smakow to wszystko nasza wina. Mowigc o jamie ustnej
podatam Panstwu przyktad trawienia dotyczgcy amy-
lazy, natomiast w jamie ustnej wydziela sie bardzo duzo
substancji wspomagajgcych trawienie i dlatego bardzo
wazne jest utrzymanie odpowiedniego pH jamy ustnej i
odpowiedniej flory bakteryjnej. Te doktadne wskazania
przy zaburzeniach przewodu pokarmowego winny by¢
uzgadniane z lekarzem.

Jak rozpoczynamy nasz dzien zywieniowy?

Rano pobudzamy slinianki. Wszyscy wiemy, jak to zrobic.
Trzeba zjes¢ cos kwasnego. Wszyscy jestesmy
Swietnymi ekonomistami, a wiec stosujemy gtbwne hasto
ekonomistow - dwa w jednym, czyli w jednym positku
pobudzamy slinianki i jednoczesnie zaopatrujemy nasz
organizm nawet w 500 miligraméw witaminy C. Po prostu
rano zjadamy 2 duze cytryny
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z grubg skorg bez zadnych dodatkow. Najlepiej obrac
cieniutko cytryne z zoéttej skoérki, przekroi¢ i wrzuci¢ do
sokowirowki. W takim wypadku mamy juz nawet trzy w
jednym, a to dlatego, ze tym sokiem lecze ciezkie
przypadki wrzodéw zotgdka i dwunastnicy. Ludzie z
nadkwasotg - nie bojcie sie pi¢ tak przyrzgdzonego soku

Z cytryny!

Jedzenie poranne stodyczy (cukier buraczany, miod,
ciasta, w ktérych znajduje sie cukier buraczany) blokuje
wydzielanie amylazy trzustkowej. Pamigtajmy - rano jemy
tylko dobry cukier, ktdérego nasz organizm, szczegolnie
mozg - potrzebuje bardzo duzo. Najlepiej poda¢ go w
postaci naturalnej, np. rodzynki, winogrona, daktyle,
czerwona porzeczka, agrest itp.

Szanowni panstwo, jajko jest tak zbudowane, ze gotujgc
sie w temperaturze 100 stopni w srodku nie osigga
temperatury 92 gdyby osiggneto temp powyzej 92
zginetaby lizyna. Natomiast cztowiek poktocit sie z tg
przyrodg, bezczelnie zbit skorupke, wrzucit jajko na
patelnie i to jeszcze na masto albo bekon i ... zniszczyt
lizyne, pozostat sam cholesterol, wniosek z tego, ze jajko
moze bycC lekarstwem, ale moze bycC trucizng, zalezy to
tylko od nas. Wystarczy nasza swiadomosc, ktorej
brakuje na co dzien nie tylko szarym ludziom, ale czasem
rowniez tym, ktorzy nam wiadomosci przekazujg w
srodkach masowego przekazu. Ot6z dwoje redaktorow
telewizyjnych, ktorych zresztg bardzo lubie, przekazujgc
radosng wiadomos$¢ ze lekarze wycofali sie z zakazu
jedzenia jajek, stwierdzili z usmiechem, ze juz teraz
jajecznica jest zdrowa.

u



Jajko posiada az 8 aminokwaséw egzogennych,
potrzebnych dla naszego biatka, takich produktow w
Swiecie naszym jest bardzo mato. Jajko to nie tylko sita
naszego organizmu, ale takze lekarstwo, mozna nim
leczy¢, wyptukiwaC cholesterol. 15 lat temu robigc
wyktady w tv wroctawskiej trzymatam jajko w prawej rece
i podkreslatam, ze jest cudem $wiata. Swietnie nadaje sie
do wyptukiwania z organizmu nieprawidtowego
cholesterolu. Pierwsze jedzenie jaj to byto podbieranie,
czyli kradziez ich ptakom.

Chcac Panstwa zacheci¢ do dalszych wskazowek
zawartych w moich ksigzkach chce przekazac jedno z
najnowszych odkry¢ medycyny, ktérych zresztg wokot
nas jest bardzo duzo, bedzie to przyktad pomidora.

Zdawatoby sie, ze kazdy Polak zna pomidory i wie, ze sg
bardzo zdrowe, nic bardziej btednego. Juz ponad 20 lat
temu w moich ksigzkach méwitam, zeby nie robi¢ zupy
pomidorowej na miesie i ze Smietang, miatam na mysli
nieprawidtowe tgczenie pokarmow: mleka z miesem i
dodawania smietany w temp 100 stopni. Nowoczesne
badania wykazaty, dlaczego Wiosi jedzgc olbrzymie ilosci
makaronow, majg duzo mniej chordb, krgzeniowych, niz
Polacy.

Otéz okazato sie, ze pomidory prawidiowo
przetworzone s3a lekarstwem na choroby Sercas
choroby krazenia, nie wiem, dlaczego o tym w Polsce
sie nie mowi, dalej jemy zupe pomidorowg na rosole ze
Smietanka, jeszcze do tego robimy ,mniam mniam”. A
tymczasem oliwa z oliwek z pomidorami w temperaturze
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100 stopni, daje substancje, ktora jest m.i.n.
odpowiedzialna za elastycznos¢ naszych naczyn
krwionosnych, naszych Sciegien, gojenie sie przewodu
pokarmowego, wzmacnia wzrok, stuch, powoduje
ogrzanie organizmu. Czyli uszczelnia tkanke tgczng a co
za tym idzie wzmacnia odpornos¢. Podaje regute:

Oliwa z oliwek + pomidory + temperatura 100 stopni =
substancja wspomagajaca krazenie i elastycznos¢
naczyn krwionosnych

Powyzsza mieszanka zawiera rowniez duzg ilos¢ potasu,
ktéry poprawia site skurczu miesnia sercowego. Chcac
panstwa zacheci¢ do jedzenia takiej zupy pomidorowej
podam rowniez przewspaniate aspekty smakowe. Oraz
pokrycie zapotrzebowania rowniez na biatko. Wktadamy
do miseczki gars¢ makaronu sojowego, zalewamy sosem
pomidorowym stworzonym z 4 tyzek stotowych oliwy z
oliwek + 2kg pomidorow duszonych i przetartych przez
sito. Na wierzchu dodajemy cos$ zielonego, pietruszka,
lucerna lub inne ziota dostepne w sklepach. We
Wioszech tg zupe podajg, jako chtodnik. Chcagc podac,
jako danie wykwintne a jednoczesnie zgodne z chinskim
prawem ,pieciu elementéw” dodajemy do tej zupy
jeszcze gorgcej zielong i zottg papryke. Do tego zielona
pietruszka. Te mieszanke pomidorowg mozemy tez
wypi¢ na kolacje - Swietnie ogrzewa, powoduje mite
zasniecie. Jestesmy nie tylko zdrowi, ale rowniez mamy
ochote do pracy, radosci i seksu.

W catej mojej ksigzce bede mowita o zdrowych
produktach, ktére mamy na naszym rynku, ale rowniez o
tych, ktore sg przewspaniate ale, niestety, znikajg

13
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z naszego rynku. Sg to jagniecina, ges, kasza jaglana,
dynia, pokrzywa, mlecz. Smutnym jest fakt, ze po swiecie
Halloween w naszych smietnikach znalazta sie olbrzymia
ilo§¢ dyni, ktéra jest bardzo wartosciowym produktem
spozywczym.

Wyjezdzajgc za granice, szczegolnie do krajow
tropikalnych, czy na inne kontynenty z odmienng
zywnoscig dobrze bytoby zasiegng¢ rady specjalisty,
ktéry wskazatby nam co i jak mamy tam jesC aby
wykorzysta¢c tamten pobyt takze na wzbogacenie
organizmu w niedostepne u nas substancje.

Od pierwszego wydania mojej ksigzki ,Leczenie
zywieniem” i , Diety w leczeniu zywieniem” uptyneto 18
lat. To ja wprowadzitam do Polski pojecie skietkowanego
zboza wydajgc specjalng ksigzke o kietkach.
Najwazniejsze jednak jest to, ze w medycynie nastgpito
wiele osiggniec, ktore dotyczg rowniez zywienia.

Uwaga!

W prawidtowym zywieniu nie ma ,diet”, jezeli
rozumiemy pod pojeciem ,dieta” wyeliminowanie
niektorych pokarmow Te sprawy nalezg do lekarzy .

Cziowiek prawidiowo odzywiony nie odczuwa gtodu.
Diugotrwate uczucie gtodu, Swiadczy o braku jakis
wartosci odzywczych w _organizmie. Gtéd ma sie
pojawiac przed positkiem.
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Rozdziat 3.

ZEGAR BIOLOGICZNY CZLOWIEKA

yoied
gotade

*  $niadanie spozywamy miedzy godz. 7 a 9 © obiad
miedzy 13 a 15
* kolacje miedzy 18 a 19, ale nie przekraczamy nigdy godziny 19
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Jak zauwazyliscie Panstwo nie ma miejsca na podjadanie
miedzy karmieniami. Chcac zacheci¢ Panstwa do zycia
zgodnie z kalendarzem Dbiologicznym cztowieka,
przyblizam niektére dane ktére juz publikowatam w roku
1997.

- KiedyS mowito sie o higienicznym rytmie Zzycia,
regularnym jedzeniu i wtasciwym wypoczynku. To byt
tylko zadatek tego, co postaramy sie tu przedstawic.
Dwie godziny, aktywnosSci okreznicy wypadajg miedzy 5
a 7 rano. Wtedy wfasnie zegar biologiczny wskazuje
nam kiedy jesc, a kiedy tego nie robi¢, w jakich
godzinach odpoczywac albo relaksowac sie psychicznie
W kulturach dalekowschodnich z zegara biologicznego
korzysta sie od kilku tysigcleci, my dopiero zaczynamy
spogladaé na jego tarcze’.

Szkoda, ze robimy to tak pézno. Dobrze, ze zaczynamy
poznawac¢ i stosowac sie do praw natury. Zamiast
patrzeC na zegarek na rece spojrzmy na swoj zegar
biologiczny zwany tez zegarem organéw. Zle sie stato,
ze odrzucilismy ten ostatni na rzecz urzadzenia
mechanicznego, ktéore w konsekwencji rozregulowato
tryb zycia wielu ludzi. Przez to sg po prostu chorzy.

Popatrzmy na zegar biologiczny. Co widzimy? Co 2
godziny organy naszego ciala majg swoj okres
aktywnosci, a to znaczy, ze w tym czasie majg najwiecej
energii. To maksimum wypada raz na dobe. Ta
podzielona jest na dwie czesci. Tak jak w jednej wypada
aktywnos¢ danego organu tak w drugiej jej czesci, po

16
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przeciwnej stronie, wypada jego minimum energetyczne.
W tym wiasnie czasie niezbedny jest wypoczynek,
odcigzenie danego organu. W ten sposob regulowane sg
naturalne funkcje organizmu i nie powinno sie ich
narusza¢ czy zastepowaé Ilub pobudzaC sztucznie
wytworzonymi lekami. Pozwdolmy naturze kierowaé
naszym zyciem, a rano powinnisSmy rozpoczaé dzien
oczyszczajgc organizm. Rozpoczynajmy wiec dzieh z
czystym organizmem, a co za tym idzie i czystym
umystem. Na pewno bedziemy zdrowsi i pogodniejsi.
Ludzie majgcy nagminnie zaparcia wykazujg wiecej cech
negatywnych. Sg Zzli, przepojeni wrogos$cia, znajdujg sie
w stanie ciggtego napiecia, ktore przeciez skierowane
jest przeciwko ich organizmowi.

Z mojej wieloletniej praktyki wynika, ze ludzie ci do
potudnia sg sSpigcy, ociezali. Najczesciej wstajg pozno,
tracgc nie tylko, pét dnia ale zdrowie. Rozpoczynajmy
wiec dzien miedzy 5 a 7, kiedy okreznica jelit jest
najbardziej ak-tywna. Oczywiscie sniadanie. Jak widac
miedzy 5 a 9 wlasnie zotgdek jest najaktywniejszy. Wtedy
co by mu nie podrzuci¢ strawi to do konca. Oczywiscie
jestem za zdrowg zywnoscig, ktora obok energii
dostarcza organizmowi catg porcje niezbednych witamin,
najlepiej wtasnie w tej formie przyswajalnych. Sniadanie,
jako ze jest pierwszym positkiem, powinno byc¢
najobfitsze. Czestym btedem jest zastepowanie go
jabtkiem czy szklankg soku i do pracy. Potem gdzies
przed potudniem napychamy sie kanapkami i uwazamy,
ze wszystko jest w porzadku. Nic btedniejszego. Nie
dziwmy sie, ze boli nas gtowa, czujemy sie zmeczeni i
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ostabieni. Potem mamy dwie godziny wzmozonego
funkcjonowania sledziony.

- No wiasnie. Jak wida¢ natura skrupulatnie krok po
kroku kieruje naszym organizmem. Przed godzing 9 tresc
pokarmowa powinna opusci¢ zotgdek, by miedzy 9 a 11
dalsze funkcje trawienia przejefa $ledziona. Jesli jest
inaczej, a wiec gdy w tym czasie nie otrzyma ona swej
porcji pokarmu, nasz organizm przepetniony jest
nadmiarem ptynodw tkankowych, jezyk jest bardzo duzy,
nie miesci sie w jamie ustnej, stgd na obrzezach jezyka
sg rowki, ktére sg odbiciem naszych zebow. Wtedy tez
jezyk pokryty jest sluzem w wyniku czego przestaje by¢
rézowy. Zachecam do skontrolowania funkcjonowania
tego organu. Przy zaburzeniach funkcji sledziony
cztowiek jest ociezaty, przybiera na wadze i najczesciej
narzeka, ze je mato, a jest taki gruby.

- Po godzinie okreznicy, zotgdka i sledziony miedzy 10 a
12 mamy wzmozong aktywnosc¢ serca. W tym okresie
absolutnie nic nie jemy, staramy sie rowniez nie jesC
ptynow. Jest to okres serca. Jedzgc w okresie serca
(patrz kalendarz biologiczny - grafika) obcigzamy ten
organ.

Obiad. Nie bez powodu w cywilizowanych krajach
przerwa obiadowa przypada na 13-14. Sgdze, ze i my
wreszcie zmadrzejemy i zaczniemy jes¢ niezbyt obfity
obiad wiasnie miedzy godzing 13 a 15, kiedy wzmozong
aktywnosc¢ ma jelito cienkie. Mozemy rozpoczgc
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obiad juz pot godziny wczesniej jedzgc surowki, a
nastepnie o godz. 13 konkretny obiad.

Uwaga! Nie kfadziemy sie po obiedzie celem spania
(dotyczy to réwniez dzieci), ale zapewniamy pozycje
pozioma, w celu zapewnienia wypoczynku i regeneracji
naszej watrobie. Watroba ,wypoczywa” tylko w pozyciji
lezgcej. Wystarczyjej na to 15 minut. Nasz model pracy
niestety na to nic pozwala, a szkoda. Znéw popatrzmy
na dzieci, ktore po obiadku chetnie ktadg sie ale jak
wiemy wcale nie chcg spac¢ i nie muszg. One nie
wiedzg, ze wtedy watroba ma relaks. Stosujgc sie do
tego na pewno nie bedziemy narzekaC na rozne
niedomagania.

Godziny wypoczynku zotgdka wypadajg miedzy 19 a 21.
O dziwo w tym czasie nierzadko uczestniczy sie w
przyjeciach. Sg przystawki, mieso, torty, kawa. Pomijam
juz alkohol. Wiadomo, ze podczas energetycznego
minimum Zzotgdek nie jest w stanie nic strawi¢. W efekcie
takiej ,;rozpusty” w nocy nie mozna spac, a rano brakuje
sit witalnych. Nie bez powodu Chihczycy moéwig o
Europejczykach - ,cywilizowani barbarzynscy idioci".
Idgc dalej. Minimum Sledziony przypada miedzy 21 a 23.
W tym czasie organizm zupetnie nie jest przygotowany
do przyjmowania pokarmu.

Podobnie jest ze $ledziong. Docenmy jej funkcje
chocby dlatego, ze jej minimum energetyczne pokrywa
sie z maksimum potrojnego ogrzewacza. Ten
odpowiada praktycznie za funkcjonowanie naszego

organizmu jako catosci, do tego stopnia, ze zabu-
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rzenia w trakcie krgzenia mogg spowodowac
wytrgcenie organizmu z otoczenia, krotko mowigc -
Smierc¢. Chinczycy wtedy mowig, ze wyskoczyliSmy z
tego zyciowego kota. Zegar biologiczny zatrzymat sie.

- Ostatnie godziny snu przypadajgce miedzy 3 a 5, to
czas maksimum energetycznego ptuc.

U zdrowego, a wiec wyrOwnanego energetycznie
cztowieka, na te godziny przypada spokojny sen. Ludzie
z zaburzeniami na kanale ptuc czesto sen majg
przerwany atakiem dusznosci. Jego nasilenie poteguje
sie wtasnie miedzy godzinami 3 a 5. Szczegolnie dotyczy
to astmatykdéw. W chinskiej medycynie ta meczaca i
ucigzliwa przypadtos¢ bardzo czesto jest objawem
niedoboru energii na kanale ptuc. Z kolei nadmiary
energii zwigzane sg z chorobami alergicznymi skoéry. Jak
wiec mozna wywnioskowac, dzieki akupunkturze mozna
w tych przypadkach ludziom ulzy¢é czy wrecz ich
wyleczyc.

Z praktyki lekarskiej wiadomo, ze oba te schorzenia
wystepujg czesto naprzemiennie, a wiec na przyktad u
dzieci z silnymi alergicznymi zmianami skory jest bardzo
prawdopodobne, ze za pare lat cierpieC one bedg na
astme. Medycyna europejska w takich przypadkach
czesto jest bezradna, chinska nie. Dzigki niej nie tylko
jestesmy w stanie przewidzie¢ godziny atakoéw, ale co
istotniejsze - jestedmy w stanie poméc choremu. Wedtug
chinskiej medycyny kazdemu organowi
przyporzgdkowano odpowiednie emocje.
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Ptucom, o ktérych méwimy, przynalezy wtasnie uczucie
smutku czy tez zalu, wrecz zatosci nad sobg. U
zdrowego, wyréwnanego energetycznie, cztowieka zal,
nawet po stracie kogo$ bliskiego, po pewnym czasie po
prostu mija. Sg jednak tacy, u ktérych pozostaje on nawet
po 15 czy 20 latach i wilasnie w godzinach
przypadajgcych na okres ptuc - poteguje sie. Podobnie
jest u ludzi, ktérych okreslam jako ,pamietliwych". Chodzi
tu o jakies przykre chwile w ich zyciu, ktérych nie mogg
zapomnieg, i sprawy, ktorych - jak twierdzg - nigdy nie
wybaczg. Taki stan nie zalezy od ztego charakteru, to po
prostu choroba. Réwniez takie zaburzenie emocjonalne
wzmaga sie w godzinach minimum ptuc, a wiec miedzy
15a 17.

Jesli tak sie dzieje, warto blizej przyjrze¢ sie
naszemu ,wnetrzu” i jak najszybciej zaczaé¢ sie
leczyé, chocby dlatego, ze niezaleznie od naszej woli
moze dojs¢ do tragedii, ktéorej mozna unikng¢. Miedzy
godzinami 3 a 7, jak wiemy, przypada kolejne minimum
energetyczne, tym razem elementu wody. Jest to drugi
okres bardzo niebezpieczny dla cztowieka, ktory ma
ktopoty i zmartwienia. Wiasnie w tym czasie, po
wczesniejszej depresji, najczestsze sg przypadki
targniecia sie na zycie czy tez zabdjstw, pobi¢ i napadow
bedgcych wiasnie wynikiem tzw. emocji. Nie lekcewazmy
tego.

Czy zaburzenia na kanale ptucnym oznaczajg gruzlice?
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Oczywiscie tak, W tych przypadkach nawet bez
medycyny chinskiej na pierwszy rzut oka mamy do
czynienia z klasycznym obrazem gruzlika - smutnego,
bladego cziowieka bez checi do zycia. W badaniu
wykaza¢ mozna zmiany na kanale ptucnym. W takich
jednak przypadkach leczenie akupunkturg bytoby zbyt
dtugotrwate. W dobie antybiotykow wrecz wykluczone.

- Wspomnielismy juz o aktywnosci okreznicy, ktéra
przypada miedzy 5 a 7. Czy istotnie w tym czasie nalezy
obudzi¢ sie i wypréznié?

Bezwzglednie tak, cho¢ wiem, ze dla wielu ludzi jest to
zbyt ucigzliwe. Sadze jednak, ze jezeli ktos szanuje
swoje zdrowie, to przyjdzie mu to z tatwoscig. Trzeba
wiedzieC, ze w okresie najwiekszej aktywnosci okreznicy,
a wiec miedzy 5 a 7 jest ona przygotowana najlepiej do
tego, aby wykona¢ niewdzieczng czynnosc¢, jakg jest
oczyszczenie organizmu ze szkodliwych odpadkow.
Logiczne wydaje sie, ze zanim zaczniemy cokolwiek
robi¢, trzeba wczesniej posprzgtac. W naszym
organizmie dzieje sie to wiasnie o tej wczesnej porze.
Zmorg wielu ludzi sg zaparcia.

- Niestety, czesto z winy samych skarzgcych sie, jest to
btedne koto, szczegolnie u osob otytych. Bowiem
znajdujgce sie w kale toksyny sg wchtaniane z powrotem
przez organizm zatruwajgc go. W efekcie tego ludzie
majg zte samopoczucie, sg zmeczeni czy wrecz ospali. Z
tatwoscig przychodzi im pdzne wstanie. Pamietajmy, ze
W organizmie nie powinno nic zalegac. Jest to bar-
JMmm

dzo wazne wiasnie dla ludzi otytych. Przy odchudzaniu
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pierwszym krokiem jest regulacja wyproznien. Jesli do
tego dojdzie, to ze zgubieniem zbednych kilogramdw nie
bedzie juz problemu.

- Rytm zycia, podyktowany zegarem biologicznym, dla
wielu oséb ktdci sie z ich przyzwyczajeniami do péznego
wstawania czy ktadzenia sie spac.

- Dla lekarzy, uprawiajgcych medycyne naturalng, jest
oczywiste, ze przez caty dzien powinnismy by¢ rownie
aktywni. Spadki samopoczucia w pewnych godzinach
Swiadczg wyraznie, o niedomaganiach organéw. Dlatego
tez w medycynie chinskiej nie ma pojecia ludzi
skowronkow czy sow. To po prostu ludzie chorzy,
rozregulowani energetycznie, a to oznacza, ze ludzie ci
powinni sie leczy¢. Podobnie jest z osobami, ktore nie
znoszg zimy czy lata, mimo ze kiedys nie miaty awersji do
ktorejs z por roku.

Z obserwacji wynika, ze jesli ktos ma zaburzenia na

kanale watroby i pecherzyka zotciowego, bedzie
nienawidzit, lub dla odmiany uwielbiat, wiosne i wiatr.
Osoba z zaburzeniami na kanale nerek i pecherza
moczowego bedzie podobnie reagowata, ale w zimie. Z
kolei, jesli kto$ nienawidzi lub przesadnie uwielbia
stonce, to moze to by¢ sygnalem nieprawidiowosci
na kanale jelita cienkiego, serca, krgzenia, seksu czy
potréjnego ogrzewacza. Na szczescie, takie objawy
chorobowe mogag by¢ wczesniej wykryte i to wtasnie na
podstawie obserwacji zachowan w dobowym cyklu i

zegara biologicznego.
- A wiec prawidlowe emocje sa oznaka zdrowia.

- Istotnie. Jesii ktos sie wscieknie, to po krotkim czasie
zreflektuje sie i bedzie miat wyrzuty sumienia. Ten objaw
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jest prawidtowy. Jesli jednak ztoS¢ trwa ponad dobe, to
nie trzeba specjalisty, aby stwierdzi¢, ze cos jest nie tak.
Chinczycy gniew wigzg z zaburzeniami watroby i
pecherzyka zélciowego. U nas jest porzekadto
ludowe: | z61¢ go zalata.

- Przypomnijmy na zakonczenie kilka podstawowych
zasad wynikajgcych z naszej wspdlnej ,wedrowki” po
tarczy zegara biologicznego.

- Pamietajmy o rannym wypréznieniu. Solidne sniadanie
jedzmy pomiedzy 5 a 9, obiad miedzy 13 a 15, kolacje juz
znacznie lzejszg miedzy 18 a 19. Po tej godzinie, jak i
miedzy karmieniami, nie pojadamy. Jesli nie mamy okazji
codziennie, to przynajmniej w weekend, zrobmy
przyjemnosc¢ naszej watrobie i zrelaksujmy jg na lezgco
przynajmniej 15 minut po jedzeniu miedzy godzinami 13
a 15. Ktadzmy sie spac nie za p6zno, po to, by wczesnie
wsta¢ i w petni korzysta¢ ze zdrowego zycia, jakie
wyznacza cykl biologiczny.
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Rozdziat 4.

TECHNIKA JEDZENIA

» Nalezy jes¢ jak najwiecej cieptych positkdw. Positki
gotowane winny wynosi¢c min. 40% naszego
dziennego pozywienia.

® Jes¢ nalezy w spokoju, powoli, doktadnie zujgc
pokarmy. Sto razy przezuwamy kazdy kes,
mieszajgc go ze sling. W swojej praktyce szpitalnej
czesto bytam swiadkiem karmienia dzieci przez
pielegniarki. Podawaty one tyzeczkg zupe mleczng
lub jarzynowg tyzeczkg prosto do buzi, wotajgc
.potykaj szybko!”. Takie obrazki mozna spotkac
rowniez w domach prywatnych. Mama krzyczy:
Lnie trzymaj w buzi!”, ,tak mlaskasz i mlaskasz’, itp.
Nie krzyczmy na dzieci. Pozwolmy im trzymac
pokarmy w buzi tak dtugo, jak tego potrzebujas.
Nauczmyje gryz¢ jogurt, gryz¢ soki, zu¢ kasze i
zupe i odpowiednio mieszac je w jamie ustnej. Ptyn
rowniez nalezy wymieszac ze $ling.

Przy jedzeniu nie nalezy popijaC¢ kazdego kesa. Napoje
pijemy przed positkiem, wzglednie - inne przed positkiem,
inne po positku.

® Nalezy unika¢ mocno przetworzonych pokarmow,
nie catosciowych. Nie jemy wiec biatego cukru, soli
warzonej, mgki oczyszczonej, biatego ryzu. Jemy
s6l kamienng lub morskg, make z petnego
przemiatu, ryz petnoziarnisty.
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Najlepiej stosowaé makrobiotyke, do ktorej nalezy
rowniez jedzenie tego, co jest obecnie na rynku, a wiec
nie mrozimy jarzyn. Mamy ich tak duzo swiezych, ktore
przechowujg sie bez przetwarzania.

® Unikamy potraw ttustych i smazonych « W zdrowym
zywieniu dobrze bytoby zachowaé nastepujgce
proporcje: 50% zbdz; 25% warzyw; 25% owocow,
nabiatu, miesa i ryb

60% winien stanowiC¢ Swiezy pokarm, a czterdziesci
przerabiany termicznie. Na porcje pokarmow swiezych
powinny w potowie ztozyC sie warzywa Kkorzeniowe,
warzywa rosngce ponad ziemig i owoce (wszystkie w
rownych ilosciach), a drugg potowe powinny stanowi¢
nastepujgce produkty: swieze ziarno, zarodki, pedy,
zielenina, orzechy, pestki, mleko (niepasteryzowane),
kiszonki (kapusta, ogorki, marchewka, fasolka, groszek -
kiszone naturalnie, a nie w occie).

Czy mozna wykluczy¢é 2z naszych trzech
podstawowych positkow jeden z nich np. kolacje?

Opuszczanie jednego z positkdw jest btedem w sztuce.
Zawsze jemy kolacje. Moze to by¢ pokarm ptynny np.
szklanka wody, soku Ilub przetworzonego mleka.
Pomijam przypadki bedgce pod Scistg kontrolg lekarska.
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Rozdziat 5.
LACZENIE POKARMOW

Jest to tak rozlegty temat, ze nalezatoby go uja¢ w
odrebnej ksigzce. Podaje tu tylko elementarne zasady,
poniewaz w codziennym zywieniu popetniamy mase
powaznych bteddw.

W filozofii zydowskiej juz przed wieloma tysigcami lat nie
tagczono mleka z miesem. Przecietny Polak robi to
praktycznie przy kazdym positku. Na przyktad przy
$niadaniu - chleb z mastem (produkt mleczny) i wedling.
Przy obiedzie - zupa pomidorowa na kosciach (juz w
zasadzie trucizna sama w sobie), ale tego jeszcze mato -
Polak dodaje do niej w trakcie gotowania Smietane i tym
wszystkim zalewa bialy makaron Ilub tuskany ryz.
Dodatkowo zamieniamy masto na masto roslinne lub
margaryne.

Smazac na olejach wysoko rektyfikowanych (to znaczy
majgcych wigzania pierscieniowe) powodujemy, ze
praktycznie kazdy pokarm jest nie do strawienia. Takie
potgczenia stawiajg nasz organizm w bardzo ktopotliwej
sytuacji. Wszystkie gruczoty trawienne wydzielajg soki
jednoczesnie, powodujg wrecz rozkojarzenie w naszym
uktadzie trawiennym.

Do potgczen ciezkostrawnych nalezg;
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® Owoce + biatko + warzywa (te wszystkie sktadniki
jemy oddzielnie - patrz nizej przy przepisach)
« Skrobia + biatko + ttuszcze + owoce

Odwrotnoscia nieprawidiowych potaczen sa potaczenia
dobre. Na przvyki{ad:

» kasza + mgka z petnego przemiatu + rosliny
strgczkowe (fasola, soczewica, soja)

* ryz + kukurydza + fasolka szparagowa + zielony
groszek + kapusta brukselka + kalafior

» fasola + groch + ryz

Uwaga: w proporcji 1,5 do 4 dajg wzrost zawartosci
biatka 43%, czyli w 300 g takiego potgczenia jest o 43%
biatka wiecej niz w 300 g jednego z tych skfadnikéw. To
samo mozna powiedzieC o potgczeniu:

® fasola + groch + kukurydza (tu wzrost zawartosci
biatka dochodzi nawet do 50%).

Rosliny korzeniowe tgczymy z korzeniowymi, owoce z
owocami, ale przede wszystkim - réwnowaga w
kolorycie. Biate z biatymi, zétte z Zzottymi (morele z dynig),
czerwone z czerwonymi. Wprawdzie znowu wykraczamy
nieco poza wtasciwy temat naszej ksigzki, ale btedem
bytoby nie wspomnie¢ o bardzo modnym w tej chwili
Zwyczaju umieszczania na etykietach zywnosci napisu
,pbez cholesterolu”, a takze o niestusznym przypisywaniu
niektorym pokarmom nieprawidtowej roli w zywieniu.
Pokarmy zawierajgce cholesterol, nawet
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jego duzg ilos¢, zjedzone prawidtowo nie czynig szkody w
naszym organizmie. Takim przyktadem jest jajko.

Czesto - nawet lekarze - zalecajg ograniczenie ilosci
spozywania jaj. A przeciez jaja to jedno z najbardziej
bogatych zZrodet biatka. Jajko posiada wszystkie 8
aminokwaséw egzogennych i btedem jest eliminowanie
tego produktu z naszego menu. Natura wyposazyta jajo w
skorupke, dzieki ktérej w trakcie gotowania jego zawarto$¢
nie przekracza temperatury 92 stopni. W wyniku tego jajo
gotowane posiada w sobie wystarczajgcg ilosc¢ lizyny, aby
rozbi¢ (strawi¢) zawarty w jajku cholesterol. Natomiastjajo
wybite ze skorupki i rzucone na gorgcy ttluszcz osigga
temperature 100 stopni (czesto i powyzej), niszczgc
zupetnie lizyne. Dlatego tez jemy jajka gotowane lub
surowe, nie obawiajgc sie, ze mogg nam zaszkodzic.
Jezeli podczas gotowania skorupka peknie, nie powinno
sie takiego jajka spozywac. Podobnie jest z mastem.
Wartos¢ masta jako sktadnika pokarmowego przekracza
wielokrotnie wartos¢ innych ttuszczéw, ale spozywac je
nalezy na surowo. Nie wolno masta podgrzewac, uzywac
do smazenia, gotowania itp. Nalezy pamietac, ze
nieprawidtowe przyrzadzanie nawet dobrego pokarmu,
wzglednie jego zte taczenie Ilub spozywanie w
nieodpowiednich godzinach daje tak zwang pustg energie.

Cztowiek, ktorego waga przekroczyta 100 kg, jest w tak
zwanym gtodzie energetycznym (cho¢ otyli ludzie twierdzg
czesto, ze nic im nie dolega). Bezwzglednie powinnismy
kierowac sie ogolng zasadg: jes¢ mato
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a dobrze. Przy przetadowanych stotach czesto
gtodujemy. Huczne przyjecia, urzgadzane pdznym
wieczorem, a nawet wrecz w nocy, wcale nie dajg
komfortu psychicznego. Przeciwnie - stwarzajg agresje.
Jedzenie miedzy godz. 19 a 21 obcigza osierdzie. A
wiasnie - wedtug filozofii chinskiej - kanat energetyczny
osierdzia jest odpowiedzialny za naszg ,zgode
matzensky”, czyli zgode w najlepszym tego stowa
znaczeniu. Powstrzymujgc sie w tych porach od jedzenia
osiggamy nie tylko spokoj psychiczny, ale i to, ze nasze
organy wewnetrzne, a szczegolnie serce, pracujg
rownomiernie. Zupetnym juz nieporozumieniem jest
jedzenie jeszcze poOzniejsze, to znaczy miedzy godz. 21
a 23, ktory to czas jest przeznaczony dla kanatu
potrojnego ogrzewacza, a ten z kolei odpowiada za nasz
seks. Praktycznie kazdy pokarm moze bycC
afrodyzjakiem. Nalezy spetni¢ tylko jeden warunek. Nie
nalezy go jes¢ miedzy godz. 21 a 23. Miedzy godz. 21 a
23 mamy sie kocha¢, a na kanale potrojnego
ogrzewacza ma byC juz zgromadzona energia z
pokarmu zjedzonego w ciggu dnia do godz. 18. Prosze
spojrze¢ na zegar biologiczny. Po godz. 23 pojawia sie
na kalendarzu pecherzyk zoéfciowy, watroba - a wiasnie
wtedy na naszych przyjeciach trzymamy w reku puchary,
Spiewamy ,Sto lat”, a na stotach pojawia sie stodki deser.
Przypomne Panstwu stowa poety:

,Nie wszystkie kwiaty zakwitajg razem, kazdy ma czas
swoj i pore”.
To samo mozna powiedzie¢ o narzgdach wewnetrznych
cztowieka. Nie obcigzajmy niepotrzebnie naszego
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organizmu, jedzgc catg dobe. Dajmy czas naszemu sercu
(nie jemy miedzy godz. 11 a 13!), miejmy czas na mitosc
(nie jedzmy miedzy godz. 21 a 23), pozwolmy wypoczgc
réwniez catemu naszemu przewodowi pokarmowemu (nie
przyjmujmy pokarmow miedzy godz. 18 a 5). Pamietajmy,
ze przyjecie na 15 minut pozycji lezgcej miedzy godz. 13 a
15 nie ,zawigzuje nam sadetka”, lecz pozwala wypoczgc
watrobie. Bo - zndw zerkajgc na kalendarz - widzimy, ze to
okres maksimum energetycznego jelita cienkiego, a przy
tym minimum energetyczne watroby. | te 15 minut
wystarczy catkowicie na wypoczynek watroby i umozliwi
lepsze trawienie. Nie zdajemy sobie na ogot sprawy z
tego, ze sami narzucilismy sobie i otoczeniu smaki, wyglad
I zapachy jedzenia na naszych stotach. Czesto niezgodne
z podstawowymi normami. Od 90% oséb, ktore nie
przekroczyty 30 roku zycia, na pytanie o to kiedy jadty
kasze jaglana, otrzymuje odpowiedz, ze w ogole jej nie
jadty. Natomiast sSwietnie znajg smak zapiekanek,
chipsow, lizakéw i przyprawionych do smaku owocow
ananasa zamknietych w puszce.

O dziwo, mato kto wie, ze owoce ananasa w puszce
zawdzieczajg swoj specyficzny smak nie whlasnemu
naturalnemu wdziekowi, a sztucznie wytworzonemu
zapachowi metalu, w ktory to zapach obfitowaty pierwsze,
niezbyt jeszcze idealne puszki. Kolejne partie puszek z
ananasami, ulepszone juz i pozbawione smaku metalu,
nie znajdowaty nabywcow. W zwigzku z czym ten smak i
zapach sztucznie dodano. Czy po tej wiadomosci bedzie
nam ten puszkowy ananas smakowat tak jak wczesniej?
Chyba nie.
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Podobna reakcja wytwarza sie w moézgu, gdy
dowiadujemy sie, ze dany pokarm jest dia nas pozyteczny.
Od trzydziestu juz lat stysze od matek zdanie: ,Pani
doktor, moje dziecko jadtoby same stodycze”. Pytam
wtedy: ,A kto pierwszy mu je podat?” Okazuje sie, ze ta
pytajaca, niezadowolona matka. Jeszcze raz powtarzam:
smaki, zapachy, koloryt naszego stotu - wszystko zalezy
od nas. Zmieniajg sie one w zaleznosci od naszej
Swiadomosci, a czesto nawet - podswiadomosci. Podam
tu ciekawy przyktad. Przez trzydziesci lat wrecz nie
znositam zapachu czarnego bzu. Uwielbiatam natomiast
zapach jasminu. W badaniach zawartosci kwiatu i owocu
czarnego bzu stwierdzitam, ze jest to roslina, ktora
zarowno w czasie kwitnienia, jak i owocowania jest
przyjazna cztowiekowi. W efekcie zmienitam stosunek do
tej rosliny. Juz nie zamykam okna w aucie, przejezdzajac
obok krzakéw czarnego bzu, a zimg, pijgc herbate z
czarnego bzu, czuje zapach jasminu. Natomiast popijajgc
sok z czarnego bzu, ktory podnosi mi ciSnienie i zastepuje
czarng kawe, zawsze mam przed oczami te piekng rosline.

Sprobujmy od dzisiaj traktowacC produkty zywnosciowe
jako  naszych najlepszych przyjaciol, wzglednie
nieprzyjaciot. Przyjaciét starajmy sie pokochac, a
nieprzyjaciot sprobujmy wyeliminowac z naszego stotu i ze
stotu naszych przyjaciot.
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Sniadanie:

Zanim zaczniemy spozywac sniadanie musimy pamietac o
ogdlnej regule podanej we wstepie - a mianowicie musimy
przygotowa¢ jame ustng do prawidtowego trawienia.
Przed sniadaniem pobudzamy gruczoty jamy ustnej do
wydzielania sokow trawiennych. Mozemy uzy¢ do tego
soku z cytryny (jak go przyrzadzi¢ - patrz rozdziat
Odbudowa przewodu pokarmowego), porzeczek, agrestu,
wisni, ogolnie moéwigc - wszystkiego, co jest kwasne,
oczywiscie bez cukru i soli.

Przyktad Sniadania 1: Ptatki owsiane gérskie i rodzynki lub
inne suszone owoce (btonnik rozpuszczalny) zalewamy
gotujgcg wodg, nastepnie dodajemy ukwaszone mieko z
prawidtowymi kulturami bakterii. Najlepsze bytoby mleko
ukwaszone acidofilne, w ktérym znajdujg sie bakterie jelita
grubego. Nalezy zaznaczy¢, ze przy Sniadaniu nie
uzywamy zadnego cukru. Midéd nie ma dobrego cukru.
Sniadanie winno stanowié jeden z najobfitszych positkdw,
a wiec po ptatkach owsianych mozemy zjes¢ kazdg ilosc
jaj (patrz jedzenie jajek) serow, masta prawdziwego, a na
koncu owoce.

Przyktad sniadania 2: Chleb z petnego przemiatu na
zakwasie. W chwili obecnej sg chleby rézne np.
kukurydziane, owsiane. Osobiscie proponuje nie jes¢ na
Sniadanie chleba, w ktérym jest s6l. Na pewno nie jemy go
w otytosci. Chleb nalezy do pokarméw zawierajgcych
najwieksze ilosci soli.
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Przyktad sniadania 3: Wszelkiego rodzaju kasze, ryze,
makarony, rowniez ryzowe, gryczane, kukurydziane,
polane sosem pomidorowym z dodatkiem serow zoéttych,
biatych maslankowych, kozich. Bardzo przyjemnym
potgczeniem jest kasza jaglana z owocami np. Sliwkami,
zalana mlekiem jogurtem, kefirem, maslankg- oczywiscie
naturalnymi. Moze to byC tez ryz zalany zdrowg zupa
pomidorowg, zupa z dyni zasypana kaszg kukurydziana.
Mozna do tego wszystkiego zjeS¢ 100 jajek- szybko
wyptuczg cholesterol. Smacznego! Reszte przepisow
pozostawiam Panstwa bogatej fantazji. Nalezy jednak
utrzymac ogolnie przyjetg zasade: Nie jemy mleka z
miesem. W jednym dniu jemy produkty mleczne, w innym
miesne. A przyktad sniadanka z miesem: kostki ryzu
wzglednie makaronu kukurydzianego z kostkami gesiny
polane gesim ttuszczem, posypane czerwong porzeczkag
lub zurawing. Do wszystkich mies mozemy uzywac
owocow, ktore zawierajg goryczki, nawet w matych
ilosciach. Moze tutaj byC tez agrest, dzikie gruszki (gdzie
sie podziaty te cudowne ulegatki!), czerwona borowka.
Mysle, ze do podanych wyzej przepisdbw nie trzeba
bedzie zacheca¢ waszych dzieci, ktorym podacie je
zamiast kanapek. Nalezy podkresli¢, co bedzie zresztg
doktadnie omoéwione w rozdziale Odnowa przewodu
pokarmowego, ze przy sniadaniu jemy wytgcznie cukry
naturalne np. te w rodzynkach. Najlepiej bytoby, gdyby
owoce jedzone po sniadaniu pochodzity z Polski i
aktualnej pory roku. Sg wdéwczas catkowicie dojrzate,
wysycone stoncem i cieptem i posiadajg wszystkie
wartosci odzywcze, ktorych nie majg owoce niedojrzate.
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Uwagal
Co sie moze zdarzy¢ po wypiciu prawidiowo

przyrzgdzonego soku z cytryny. Otdz sok z cytryny dziata
rowniez diagnostycznie, jezeli po jego wypiciu mamy
bardzo silne bdle w Zotgdku znaczy, ze mamy do
czynienia z otwartymi wrzodami zotgdka. Kazdy bdl mija
po trzech minutach. Ja tym sokiem lecze ciezkie wrzody
przewodu pokarmowego.

Btonnik

Umieszczam tutaj role btonnika ,poniewaz on bierze
udziat w catym procesie trawienia. Ciggle jeszcze
niedoceniana jest rola btonnika w organizmie ludzkim w
stosunku do witamin, biatek i innych sktadnikow.
Substancje smakowe, aromatycznie i zapachowe sg
rowniez bardzo waznym czynnikiem odzywiania. Nie
tylko aktywizujg one enzymy trawienne, ale takze
saponiny, flawonoidy. Wazne, aby btonnik byt
rozpuszczalny. Najlepiej poszukaC go w suszonych
owocach.

Obiad:

Tak jak przy kazdym positku kierujemy sie naszg zasada:
Przed positkiem pobudzi¢ organy do trawienia. Chcemy
rowniez wykorzystaC pobudzenie z prawidtowym
korzystnym dla nas odzywieniem, przed $niadaniem
wysycaliSmy sie na calg dobe witaming C. Teraz przed
obiadem zadbamy o naszg watrobe. Watroba spetnia w
organizmie bardzo duzg ilos¢ funkcji. Inne produkty
odzywiajg komorki watrobowe, a inne dziatajg
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na kanaliki. Jedne i drugie sg bardzo wazne poniewaz
przy tej duzej ilosci funkcji watrobowych, tak jak w
fabryce sg odpady z produkciji, ktére sg wydalane przez
kanaliki watrobowe. Czyli przez kanaliki watrobowe
wydzielane sg nie tylko soki trawienne, ale roéwniez
niekorzystne dla organizmu substancje ktore przy
nieprawidtowym zywieniu mogg spowodowac¢ kamice.
Nic dziwnego, ze po usunieciu woreczka zotciowego, w
ktérym byty kamienie zétciowe, kamienie tworzg sie w
drogach Zzéfciowych. Dlatego po usunieciu kamieni
musimy pamieta¢ o naszym zywieniu, czyli usungc
przyczyne tworzenia sie kamieni watrobowych. Mamy na
naszym rynku idealna wrecz rosline, ktora odzywia
nasze komorki watrobowe. Jest to nasza polska biata
kapusta. To w niej zawarta jest witamina ,U”, o ktorej
wiekszosC ludzi nie wie, ale swietnie wiedzg ludzie z
wyksztatceniem rolniczym. Szanowni Panstwo -
Kapusta ma nie schodzi¢ z naszego stotu. Ma tam
by¢ caly czas od godziny 12 az do rozpoczecia
obiadu i to codziennie. Witamina U zawarta w
surowej kapuscie odzywia komoérki watrobowe, a
przeciez one ciagle sie wymieniaja. Witamina U jest
w surowej bialej kapuscie, nie kiszonej. Co nie
umniejsza wartosci odzywczych kiszonej kapusty.

Jak przyrzgdzamy biatg kapuste?

Zwyczajnie, tak jak jadalismy w dziecinstwie, kiedy
nasze matki kroity kapuste, a my jako dzieci w kuchni
garsciami zabieraliSmy jg wrecz spod noza i jadtysmy
surowg. Czy pamietacie jeszcze smak tej chrupigcej
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kapusty? Tak ma wyglgda¢ kapusta jedzona przed
jedzeniem. Swiezutka ,pokrojona, biata - nie zielona, czyli
niezaazotowana. Mozemy jg je$¢ od godziny 12 do 13.
Zujemy, mielemy w jamie ustnej, smakujemy i méwimy
koniecznie mniam, mniam. Mozemy jg przyprawic, ale
madrze, np. pocytryni¢, poocci¢, doda¢ surowe warzywa
tego samego gatunku, czyli naziemne.

Uwaga! Do surowej kapusty nie dodawac jabtek.

Przyjmijmy ogo6lng zasade tgczenia pokarmow: nie
tagczymy jarzyn z owocami. To potgczenie powoduje
bardzo szybkg fermentacje, czyli tak zwane wzdecia.

Osoby, ktére nie stosowaty biatej surowej kapusty w
swoim zywieniu, mogg odzywi¢ komorki watrobowe,
stosujgc przez 10 dni co najmniej 15 min. przed obiadem,
sok z biatej kapusty, zrobiony przez sokowirowke.
Mozemy go wypi¢ nawet szklanke dziennie. Najlepiej
zrobi¢ sobie takg dziesieciodniowke. Po takim soku w
pierwszym, a nawet 3 dniu mogg wystgpi¢ nudnosci,
odbijania, To zupetnie zrozumiate, nieprawidiowe
szczepy bakteryjne, ktére znalazty sie w naszym zotadku i
dwunastnicy, bedg chciaty wyrzuci¢ te wspaniatosci,
inaczej one bedg wyrzucone. Odbywa sie wiec tam
zwyczajna walka. Nic dziwnego, ze po 1 czy 2 dniu picia
soku mozemy nawet zwymiotowac. Przeciez ta walka
jest na sSmier¢ i zycie - nasze zycie! Przed obiadem
mozna stosowacé roznego rodzaju suréwki uzywajgc do
nich pomidory, ogorki, pory, selery itp. Suréwki jemy

przed obiadem, nie w trakcie obiadu!
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W trakcie obiadu jemy jarzyny gotowane. Do surowek
dodajemy pieprz, zdrowg soOl, oregano, ocet i inne
przyprawy, ktore lubimy. Jest to jedzenie warstwowe tzn.,
ze pobudzamy kolejno nasze gruczoly wydzielania
wewnetrznego.

Podam Panstwu przyktad jednego z najwiekszych btedow
zywieniowych: szczypta soli, szczypta cukru w jednym
pokarmie, np,, w suréwce. Oznacza to, ze watroba i
trzustka sg pobudzane do jednoczesnego wydzielania, co
odbija sie i w bardzo przykry sposob powodujgc uczucie
wzdecia, wrecz rozrywania-zarobwno watroby, jak i
trzustki. Wyobrazmy sobie, ze do jednego wozu z obydwu
stron zaprzegnieto konie o jednakowej sile i kazdy z nich
ciggnie w inng strone, co daje uczucie rozrywania i
niszczy watrobe.

~ Tujest kon

Tu jest kon

Watrob

_..—'1:;;:5.;}.::‘,_.,..._\:_._._\._.!,,‘. e

W Polsce przyjeta sie zasada, ze - jak nigdzie w krajach
srodziemnomorskich - do surowek dodaje sie oliwe,
Smietane, majonez i inne réznosci. Osobiscie mysle, ze z
powodu zbyt duzego bogactwa Polakéw. Po prostu
najwyrazniej mamy za duzo pieniedzy. Mysle, ze nikt w
moim wieku - ani w dziecinstwie, ani w mfodosci - nie
jadat takich potgczen. Oliwa dodana do suréwki owija np.
kapuste czy pomidora i w zotgdku zamiast pobudzac¢ do
trawienia zwalnia to trawienie, poniewaz soki trawienne
muszg pokonac bariere z oliwy, zanim dosta- 38






ng sie do prawidtowego pokarmu. Kapusta owinieta w
oliwe stoi trzy dni w zotgdku, poniewaz nasze organy
wewnetrzne nie sg w stanie wytworzy¢ nowego programu
trawiennego jak na przyktad w komputerze. Mniej wiece]
15 minut po zjedzeniu surowki jemy obiad, ktéry w Polsce
kojarzony jest z dwoma, a nawet trzema daniami.

Uwaga! Do gtéwnego dania nigdy nie dodajemy
surowki, tylko jarzyny gotowane wzglednie
zakwaszone.

Zupa. To ona spowodowata, ze napisatam pierwszg
ksigzke Diety w leczeniu zywieniem. Zadna z moich
pacjentek nie potrafita podaé mi przepisu na zupe bez
miesa, a byly to w wiekszosci osoby, ktére przezyty
okupacje i socjalizm, gdzie miesa nie bytlo za wiele,
Szanowni Panstwo - jezeli jemy obiad z dwdoch dan,
staramy sie aby nasza zupa byta bez miesa. A wiec
wszelkiego rodzaju kremy z gotowanych jarzyn. Najlepiej
z jarzyn jednego gatunku. O zupie pomidorowej mowitam
wczesniej. Zupa pomidorowa jest zupg ogrzewajacag. A
jaka spetnia funkcje? Patrz wstep. A zupa z groszku ma
wiele biatka roslinnego, ale jest zupg wystudzajgca.

Wihosi wybrneli z sytuacji ogrzewajgcej zupy pomidorowej
podajac jg jako chtodnik. Przypomnijmy sobie wspaniate
biedne zupy naszych matek. Kapusniak z surowej lub
kwaszonej kapusty. Do zup, ktére noszg konkretng
nazwe np. kapusniak, grochéwka, pomidorowa dodajemy
matg ilos¢ innych jarzyn, bo inaczej robi sie ona
jarzynowa. Do kapusniaku z kwasnej kapusty mozna
dodac raz groch, innym razem peczak czy fasole. Ma byc¢
ona kwasna, nawet bardzo kwasna. Dodajemy
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przyprawy wedtug upodobania. Uwaga: pieprz podajemy
rozdrobniony w mozdzierzu. Wtedy jest on stodki,
natomiast przy mieleniu wydziela sie z pieprzu sok. Nie
dodajemy ziemniakdw, nie zawesz- czamy. Kapusniak z
kwaszonej kapusty zageszczamy kwaszong kapusta.
Mozemy doda¢ odrobine oliwy wyciskanej na zimno. Nie
dodajemy miesa, solimy na talerzu solg morskg lub
kamienng. Sprobujcie - cudo! A jeszcze do tego smak
dziecinstwa. Nie dodajemy podczas gotowania Smietany,
masta, soli, natomiast dodajemy wielkg gars$¢ zielenizny.
Jest tam chlorofil - patrz rozdziat o chlorofilu.

Podobnie gotujemy czerwony barszcz, zupy wiosenne, w
ktérych znajdg sie takie jarzyny, jak kalafior, fasolka
szparagowa, mtode buraczki. Jezeli koniecznie do zupy
chcemy dodac¢ masto lub smietane, nie stanowi to zadnej
przeszkody. Mozemy je spokojne dodawa¢ w kazdej
ilosci. Musimy zastosowac ogolnie przyjetg juz przez nas
zasade, ze Smietany ani masfa nie gotujemy. Czasami
moi pacjenci mowig, ze smietane dodajg przy koncu
gotowania. Szanowni Panstwo: nie ma poczatku ani
konca gotowania. Zawsze jest to 100 stopni Celsjusza i
wtedy z naszych cudownych smietanki i masetka robi sie
rzeczywiscie trucizna. Uwaga: masto i Smietane do zupy
dodajemy dopiero wtedy, kiedy ostudzi sie ponizej 92
stopni Celsjusza, czyli na talerzu. To samo robimy z
kalafiorem, nie smazymy buteczki na masetku,
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tylko ktadziemy surowe masto na gorgcy kalafior
znajdujacy sie na talerzu.

Zupa grochowa ! fasolowa nie wymagajg zadnych jarzyn
ani miesa, lubig majeranek. Do grochéwki nie musi sie
dodawac wieprzowego, wedzonego boczku. Wystarczy
smalec z soi kupiony w sklepie ze zdrowg zywnosciag,
ktéry smakuje jak wedzony boczek.

Rosot, to oddzielny rozdziat naszego zywienia. Juz nasze
matki wiedziaty, ze przygotowuje sie go dla ludzi chorych.
Istnieje mniemanie, ze wyciggi kostne, a szczegdlnie
,zelatyna” wzmacniajg nasze kosci i stawy. Nic
btedniejszego. Ale wracajgc do rosotu jest to niewatpliwie
zupa ogrzewajgca. Rosot gotujemy na miesie
nieskazonym, kura, indyk majg by¢ z naturalnej hodowli.
W wiekszosci przypadkéw mieso drobiowe w naszych
sklepach nie nadaje sie na robienie wyciggow miesnych.
Czesto tyjemy przez nasze zupy na miesie, w ktorych
znajdujg sie chemikalia zwiekszajgce objetosS¢ miesa, a
po zjedzeniu wyciggow te chemikalia zostajg w naszym
organizmie i zwiekszajg naszg objetos¢. Do rosotu
dodajemy rozne przyprawy, marchewke, z ktorej
odcinamy dét i gére w granicach 1,5 cm. Z czym jemy
rosot, aby byt naprawde zdrowy? Mozemy jesS¢ z lanymi
kluskami, wskazane bytoby zdrowe jajeczko z makg z
petnego przemiatu specjalnie przygotowang (patrz dalej)
z ryzem, z makaronami np. kukurydzianym, zytnim z
petnego przemiatu. Tak nasze matki robity zytnie kluski
do zup ktadzione tyzka, o dziwo bez jajek tylko z dynig.

41

Tmr.......... mr TiTRrr






Zupa z dyni wymaga oddzielnego oméwienia. Spetnia
role podobna do zupy pomidorowej, jest mocno
ogrzewajgca, idealna dla sercowcow, alergikdw, nadaje
sie swietnie na kolacje. Jak jg robimy? Gotujemy dynie
dajac oliwe, przecieramy robigc krem i zasypujemy kaszg
kukurydziang. Ta zupa ma tak duze wartosci, ze moze
by¢ jedzona jako jedno danie obiadowe. Ze wzgledu na
ogromng ilos¢ potasu wzmacnia site skurczu miesnia
sercowego. Ze wzgledu na ilos¢ karotendw, ktore nie ging
podczas gotowania, tak samo jak w marchewce, mamy
olbrzymig ilos¢ prowitamin i witamin kompleksu B.
Kukurydza w potgczeniu z dynig daje az trzy aminokwasy
egzogenne potrzebne do budowy biatka. Uwaga - w
najlepszym miesie sg tylko 3 aminokwasy egzogenne,
wiec ta zupa nie musi by¢ z miesem.

Te wszystkie zupy nadajg sie swietnie na danie kola-
cyjne, czyli na gotowang kolacje. Dla grubasow i ludzi z
problemami skornymi zupy zielone, dla chudzielcow,
ludzi wyziebionych i astmatykoéw zupy pomaranczowe i
czerwone. Aby wzmocni¢ wartos¢ zup mozemy dodac do
zup jajko gotowane, zdrowe makarony, kasze, ryze. O
tych rzeczach ktore dzisiaj majg pokrycie naukowe.
Chinczycy wiedzieli juz 5 tys. lat temu i ujeli to w ,prawie
pieciu elementow”, ktére przedstawie przy koncu ksigzki.

Powyzsze zupy pomyslane sg jako pierwsze danie
obiadowe. Nie musimy ich jes¢ w duzej ilosci. Jeszcze raz
powtarzam - nie majg miesa, ale majg wielkie wartosci
odzywcze. W drugim daniu obiadowym podamy biatko, a
w trzecim frykasy. Obecnie tempo naszego zycia zmusza
nas do jedzenia obiadu tzw. jednoda- niowego. Wéwczas
musimy dostarczy¢ organizmowi w tym jednym daniu
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wszystkie wartosci odzywcze, a szczegolnie biatko.
Jedno danie obiadowe nie zwalnia nas z powinnosci
pobudzenia przed jedzeniem przewodu pokarmowego,
czyli przed obiadem zjadamy suréwke np. z naszej biatej
kapusty.

Obiad jednodaniowy, czyli dla gospodyn mocno
zapracowanych. Bierzemy gar pieciolitrowy, wlewamy do
niego oliwe z oliwek tak, zeby przykry¢ dno i teraz
wrzucamy do tego naszego gara wszystkie jarzyny, jakie
sg w chwili obecnej na rynku. Wiec pot kilograma cebuli
pokrojonej. Dusimy jg lekko szkliwigc. Nastepnie pot
kilograma marchewki utartej na grubej tarce. Dolewamy
troche wody i dusimy. Doktadamy pietruszke, seler -
ciggle duszgc. Nastepne jarzyny np. fasolka szparagowa
pokrojona na trzy czesci, kalafior, brokuty, cukinie.
Rozdrabniajgc powyzsze jarzyny robimy to tak, zeby
wizualnie byly piekne, wiec cukinie kroimy w duze
kwadraty, a np. melon w mate kwadraty. Jak juz mamy
zapetnione jarzynami trzy czwarte garnka zastanawiamy
sie, co chcemy osiggng¢ w naszym garze. Jezeli
jestesmy ,starymi dziadami” to wiadomo, ze chcemy
zwiekszyC site skurczu miesnia sercowego. W tym celu
dodajemy kilka pokrojonych pomidorow. Przez
potaczenie pomidorow ze znajdujgca sie w garze oliwg z
oliwek otrzymaliSmy substancje leczacg nasze
krazenie, o ktorej pisatam wczesniej. Jezeli chcemy sie
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odchudzi¢, dodajemy wiecej zielonych warzyw np. bro-
kuty, kapuste brukselke.

Jak juz nasze jarzyny sg prawie miekkie, dodajemy
szklanke petnego ryzu (namoczy¢ wczesniej) wzglednie
szklanke peczaku (to jest najlepsze). Mozna dodaé pot
szklanki kukurydzy. Przykrywamy i dusimy do miekko$ci.
Zdejmujemy z gazu. Jezeli nie dodalismy pomidoréw, to
teraz dodajemy pokrojong w paski zielong, zottg i
czerwong papryke, lekko mieszamy, zeby z naszego
dania nie zrobi¢ ,paci.” W tej chwili réwniez doprawiamy
do smaku. Ja osobiscie dodaje tylko sél morska.
Uwazam, ze dodawanie wiekszej ilosci smakow jest juz
niepotrzebne. Przyrzgdzanie jeszcze sie nie skonczyto.
Nasze danie musi dojrze¢ po staropolsku tzn. pod
pierzyng. Wiec wrzucamy nasz gar pod pierzyne na 2-3
godziny, po czym wyjmujemy, kfadziemy na talerze.
Dzieciom posypujemy zielong pietruszkg, kobietom
posypujemy mleczem lub kfadziemy polne stokrotki
ukwaszone wczesniej jak ogorki. Dla mezczyzn mamy
pokrzywe. Ludziom ,wykonczonym nerwowo” dodajemy
polne fiofki lub niebieski bez. Dlaczego?

W stokrotkach polnych jest bardzo duzo estrogenow.
W niebieskich kwiatach fiotkéw i bzu jest bardzo
duzo litu, ktéry jest antydepresantem. W pokrzywie
wrecz szalona iloS¢ androgenéw - hormonéw
meskich.

Mozna nasz talerz uzupetni¢ jeszcze skietkowanym
zbozem - oczywiscie dla kazdego co innego. Kto powie-
44 dziat, ze zdrowa zywnosc¢ jest niesmaczna i brzydka?
Oczywiscie to danie mozna wzbogaci¢ oddzielnie



przygotowanym miesem, ugotowanym jajkiem, pieczenig
sojowg, wzglednie szklankg kwasnhego mleka.
Jednorazowe danie mozemy przyrzadzi¢ dodajgc do
naszej zupy pomidorowej makaron sojowy, do zupy z
dyni kasze kukurydziang. Najlepiej prowadzgac dom
wyznaczy¢ sobie dni, w ktérych jemy mieso, ryby, soje,
wzglednie dzien bezmiesny, ale z petng iloscig
aminokwasow.

Zacznijmy od miesa: Najlepszymi bytyby mieso jagniece,
ges, ktéra nie ma ani grama cholesterolu, dréb,
dziczyzna, kaczka, mtoda wotowina. Ryby: dary morza,
najlepiej morskie, ale réwniez rzeczne, najwazniejsze aby
byty Swieze, nie mrozone, w chwili obecnej nie ma
zadnego ktopotu w kupieniu swiezych ryb. Soja: kotlety,
pieczenie, pasztety, soczewica, najlepiej te produkty
zrobi¢ w domu samemu, np. kotlety z soi i soczewicy.
Uwaga - gotowac¢ oddzielnie. Soja gotuje sie dtuzej. Po
ugotowaniu zmieli€¢ przez maszynke, a dalej traktowac juz
jak mieso. Tak samo jak w pasztecie i kotletach.

Dzien rybny u mnie osobiscie zwigzany jest z
dostarczeniem Swiezej ryby do mojego sklepiku
osiedlowego. Przy wyjezdzie nad morze mam dni rybne,
tzn. tyle dni rybnych, ile pobytu nad morzem. Wierzcie mi
Panstwo - to sie wcale nie nudzi! Rybe mozemy
przyrzgdzac na r6zne sposoby, ale na pewno nie tgczymy
jej z ttuszczem zwierzecym, nie smazymy na smalcu.
Smazymy na oliwach nadajgcych sie do smazenia.
Formy przyrzadzania ryb sg bardzo rézne i w wiekszosci
bardzo
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zdrowe. A wiec ta najbardziej codzienna czyli smazona
na oliwie, pieczona w piekarniku, pieczona na roznie,
pieczona w piekarniku na specjalnych uchwytach,
robiona po zydowsku (czyli z rodzynkami), w galarecie
(uwaga: galareta moze by¢ rybna z gtowy i kosci ryby,
pod postacig agar agar, w zadnym wypadku nie moze to
by¢ zelatyna, ktora powstaje najczesciej z kosci
wieprzowych i wotowych).

Z czym najczesciej smakuje ryba? Ot6z z Kiszonkami:
ogorki, kapusta, grzyby i inne warzywa nawet owoce
zakwaszone wspomagajg smak, jak i wydzielanie sokow
trawiennych, ale mozna podawa¢ z gotowanymi
jarzynami. Mate ilosci frytek smazonych na swiezym oleju
na pewno nie zaszkodzg, a bytoby jeszcze fajnigj,
gdybysmy umieli usungc¢ z nich kadm. Co jest bardzo
trudne w Polsce po przejsciu Czarnobyla.

Z ryb mozna robi¢ wspaniata zupe rybng, tu wystarczy
duzo fantazji, ale najprosciej ugotowac rybe przez 7 min.
tacznie z glowg i innymi akcesoriami. Oddzielnie
ugotowac jarzyny utarte na grubej tarce, po przecedzeniu
wywaru tgczymy wywar z jarzynami. Dodajemy
przyprawy, bez soli. Po ugotowaniu i przyprawieniu
dodajemy rybke, wlewamy do slicznych miseczek i
wiasciwie nie musimy zyczy¢ smacznego, sama w sobie
jest cudownie smaczna. Takg zupe traktujemy jako jed-
nodaniowg. W zupetnosci wystarcza. Rybe, szczegodlne
jej gatunki mozna jes¢ na surowo, z czym spotkacie sie
Panstwo w krajach azjatyckich. W chwili obecnej sushi,
jest to praktycznie potgczenie ryb z ryzem i najczescie;
roznymi egzotycznymi przyprawami.
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Mozemy zrobié¢ réwniez namiastke sushi na przyktad na
sobotnio niedzielnym wypadzie na Mazury? Oczy- wiscie,
ze tak i im z wiekszg fantazjg, wywotuje wiecej Smiechu, a
wiec i ochoty do jedzenia. Mozna przeciez kupi¢ rézne
suszone liscie, aby owijaC w nie ryz z rybg, ale mozna
owijaCc w liscie pokrzywy, zaznaczam, ze takie jest
pyszne. Pokrzywe moczymy w gorgcej wodzie z cytryng
lub octem, ale najlepiej zakwasi¢ jg razem z ogorkami.
Bierzemy ryz petny, gotujemy go z imbirem, jak kto lubi z
cynamonem. (Uwaga: cynamon obok zen- szenia
przebadany naukowo jest produktem odmtadzajgcym).
Do tak ugotowanego ryzu dodajemy rybe, moze to bycC
wedzony fosos, wegorz, owijamy w liscie, polewamy
sosem pomidorowym. Mozemy na to rzuci¢ catg kupe
porzeczek. Na talerzu znajdujg sie nie tylko biatko ale i
olbrzymie ilosci pierwiastkéw sladowych jak wapn, fosfor,
molibden, chlorofil z pokrzywy.

Mieso jak zaznaczytam wczesniej najlepsze bytoby w
wyzej wymienionych gatunkach. Mieso w zaleznosci od
naszego upodobania, gotujemy, dusimy, smazymy,
pieczemy na roznie. Wszystkie formy sg jednakowo
dobre, jezeli mieso nie jest skazone. A te skazone gdzie
odgoérnie zdajemy sobie sprawe, mozemy poddac
specjalnej obrobce ,ktérg podam w przepisach. Jest
natomiast gtdwna zasada, znana juz Chinczykom sprzed
5 tys. lat i umieszczona w ,prawie pieciu elementéw’, a
potwierdzona obecnie naukowo. | tak, mieso czer
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wone czyli wotowina, nie wigczamy do tego dziczyzny,
jest wysoko kaloryczna, nie wskazana u ludzi z
chorobami skory, bardzo wskazana w chorobach ptuc.
Mieso drobiowe jest miesem tagodnym, ale nie mozna
powiedzieC, ze oziebiajgcym. Idealnym miesem jest
gesina, nie wiem dlaczego zupetnie zarzucona w Polsce
jako mieso ttuste. Moi Panstwo jest bardzo chude.
Dlatego winno by¢ duszone albo pieczone w ttuszczu
gesim. Na tluszczu gesim mozna smazy¢, piec.
Wszystkie miesa pochodzgce z ptactwa sg bardzo chude
i dlatego wskazane jest, aby byly duszone we wiasnym
ttuszczu. Tu zaliczamy: przepiorki, bazanty, perliczki, w
wiekszosci zniknety z naszych sklepow, poniewaz nie ma
zapotrzebowania. Mieso indycze jest lepsze niz mieso
kurze, nawet to pochodzace z hodowli, poniewaz indyk
nie zje niektérych trucizn, natomiast ludzie, ktorzy
zajmujg sie biznesem drobiowym, znalezli na to sposob,
nasycajgc chemikaliami miesa kurze i indycze po uboju.
Starajmy sie w skazonym $rodowisku jes¢ w miare
zdrowo, prosze zajrze¢ do moich przepisow.

Miesa, ryby, dary morza mozna jeSC¢ na Sniadanie czy
kolacje zamiast tzw. wedliny. Wierzcie mi Panstwo
pieczona perliczka potozona na chleb zamiast szynki o
wiele lepiej smakuje. Ale rownie dobrze smakuje wedlina
Z dziczyzny czy chlebek po prostu posmarowany gesim
smalcem z cebulg. Wszystko to jest bardzo zdrowe i
bardzo dobre.

Dodatki do wymienionych powyzej produktow to najlepiej
gotowane jarzyny wzglednie kwaszone. Czesto pro-
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ponuje wrzucenie przy koncu duszenia miesa garsé
porzeczek, zurawin, czerwonej boréwki. Niedtugo zniknie
juz czerwona porzeczka; nikt jej przeciez nie kupuje.
Moze nie znikng wisnie, je tez mozna podawa¢ do mies.
W krajach srédziemnomorskich prawie do wszystkich
mies podczas pieczenia wzglednie duszenia dodaje sie
wino: do mies czerwonych czerwone wino, do mies
biatych biate wino, czyli tak samo, jak przy stole. Do mies
w Polsce dodaje sie najczesciej ziemniaki, proponuje
zmienic to przyzwyczajenie na przyzwyczajenia naszych
babek. Wiec dodajemy kasze, kasze, kasze, ryz. Kasze
jeczmienng, gryczang, fasole, makarony z maki z
petnego przemiatu. Ja osobiscie uzywam maki, ktorg
przyrzgdzam sobie sama w stoju: mgka pszenna, zytnia,
kukurydziana, orkiszowa i wiele innych gatunkow, ale z
petnego przemiatu. Probowatam we Wroctawiu znalez¢
restauracje gdzie podadzg mi kasze jeczmienng, nie
znalaztam. W stoiku mieszam te wszystkie maki i
uzywam je do robienia makaronu, ciast itp.

Jak gotujemy kasze jeczmienng? Tak, zeby smakowata.
Ja preferuje przyrzadzanie kaszy lub ryzu w nastepujgcy
sposob: biore 4 tyzki oliwy z oliwek, dodaje marchew,
dolewam wody i dodaje jarzyny dostepne w danej chwili
na rynku. Dodaje kasze lub ryz (wczesniej namoczyc¢).
Gdy juz sg miekkie, zdejmuje z gazu i sole solg kamienng
lub morska i dodaje to co znajde: zielong, czerwong, zoitg
papryke, pomidory. Mieszam, przykrywam i wktadam pod
pierzyne lub koc. Niech pecznieje przez godzine. Podac
mozna do miesa lub ryb. Mozna zjes¢ samg z jogurtem
do kolacji. W okresie pomidoréw kroje kilka pomidorow,
ktore wytworzg kwas linolinowy. Widzicie Panstwo kasza
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moze by¢ pyszna.

Deser

Najwspanialszy tort Swiata. A wiec robimy tort z owocow.
Do duzej szklanej miseczki dajemy warstwowo truskawki,
czarne jagody, poziomki, maliny, moze byC pokrojone
jabtuszko lub gruszka, na wierzchu ktadziemy gorgce
wstgzki makaronu ryzowego, a na wierzch polewamy
mlekiem kwaszonym z bakterig np. acidofilusa. Moze to
by¢ jogurt naturalny. Na wierzchu piekny kwiat z owocow,
bierzemy widelec, i co sie okazuje, ze na koncu widelca
mamy raz truskawke, raz maliny, raz jagody. Mnie juz leci
Slinka, a jak Wam jeszcze nie, to posypcie sobie cukrem
trzcinowym. Czy ktos sie oprze takiemu deserowi?

Ale mozemy podac deser wymagajgcy wiekszej pracy np.
te wszystkie owoce w szlafroczkach, jezeli mamy duzo
czasu, to robimy to w ciescie francuskim zawinietym jak
serwetka z koncowkami, w jednym sg maliny, w drugim
jagody. Muszg by¢ podane na gorgco i posypane
zmielonym cukrem trzcinowym, a w szklaneczce
maslanka lub jogurt. Mozna zrobi¢ szarlotke, zamiast
maKki - kasza jaglana, piernik marchewkowy z bakaliami.
Reszte inwencji zostawiam Panstwu. Wierzcie mi - nie
musi to by¢ tort z masg margarynowg. Natomiast moze to
by¢ tort mastowy (patrz przepisy), moze to by¢ Smietana
bez zmienionej budowy czgsteczkowej, otrzymana
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przez odstanie, wierzcie mi, ze taka Smietana jest w
Broku nad Bugiem do dzis na wspomnienie tego deseru
chce mi sie po prostu ptaka¢ z radosci, ptakac, ze tego

Wierzcie mi - Polska jest piekna, jedzenie nie tylko
piekne, aie smaczne i zdrowe.

nie mam w tej chwili, a cieszyC, ze moze w przysztym
roku bede to jadta z zapachem sosny i szumem Bugu, z
widokiem pasgcych sie krow.

A jakie jagody w Puszczy Biatej, odlegtej zaledwie kilka
krokow od Broku nad Bugiem. A jeszcze zyczliwy
usmiech gospodyni przynoszgcej mi co rano Smietanke i
pytajgcej na co mam ochote na obiadek. Zna¢ takie
miejsca to skarb.

Kolacja

Godzina 18:00. Czesto stysze, szczegdlnie od 0sob,
ktore sie ciggle odchudzajg wzglednie chcgc podkreslic
jak dobrze jedza, ze nie jedzg kolacji. Szanowni Panstwo,
jest to wielki btgd. Nie ma wtedy przesuwania pokarmu na
naszej tasmie przewodu pokarmowego, a przeciez nikt
mi nie powie, ze o godzinie 18 nie mamy ochoty na
jedzenie. Do kolacji nigdy nie jemy miesa, poniewaz
trawienie miesa przecietnie wynosi kilka godzin, co
powoduje, ze nasz przewod pokarmowy w nocy nie
odpoczywa, wiec staramy sie jeS¢ produkty, ktore beda
szybko strawione.
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Proponuje gotowang kolacje, moze to byC jedna z wyzej
podanych zup. Jezeli nie mamy ochoty, to wypijamy
szklanke soku pomidorowego z oliwg, lub zupe dyniowg
bez kaszy, lub zupe krem z zielonego groszku. Mogg tez
by¢ surowe soki np. z marchewki. Sok z marchewki moze
by¢ z chilli. Na kolacje nadajg sie swietnie jarzyny i
warzywa koloru pomaranczowego. Dla dzieci rosngcych,
starszych, alergicznych, intensywnie = myslgcych,
proponuje kasze jaglang. Moze to by¢ szarlotka z kaszy
jaglanej, babka z kaszy jaglanej. Mogg tez by¢ jabtka z
ciastem francuskim z maki z mojego stoja. Mogg byc¢
ptatki owsiane, ktérych nie zjedlismy na sniadanie. Mogg
by¢ sery jogurtowe. Sery kozie, dzemy i marmolady
robione z cukrem trzcinowym. A wzglednie sliwkowe bez
cukru. Przed kolacjg réwniez pobudzamy nasz przewod
pokarmowy i teraz proponuje kwasne soki lub owoce,
mogg byC¢ rowniez cytrusy, pomarancze, mandarynki.
Dzieci, osoby cierpigce na serce majg jes¢ goragcg zupke.

PAMIETAJMY, ze w przyrodzie sg okresy wystepowania
owocow i warzyw, ktore niezbyt lubig przetwarzanie czy
zamrazanie. Powiedziatam juz Panstwu o]
dwutygodniowym jedzeniu ryb bedgc nad morzem, bo
przeciez jest ich mndstwo i nie musi to by¢ nudne.
Mowigc o moim pobycie nad Bugiem, chce wyraznie
powiedzie¢, kiedy ja tam jade i po co. Ot6z do Puszczy
Biatej jade po 20 czerwca, kiedy pojawiajg sie dojrzate
czarne jagody, zbieram je osobiscie codziennie i zjadam
ok. 2 | dziennie, do sniadania, obiadu kolacji i ciggle mi
mato. Po 2-3 tygodniach pobytu w tych cudow

52






nych lasach wioze ze sobg stoje czarnych jagdd
zasypane cukrem trzcinowym. Mniegj tracg na wartosci niz
mrozone.

Co jeszcze jem w tych lasach? Orzechy - Swieze orzechy
zarowno lesne jak i wiloskie. UWAGA! Posiadajg
olbrzymia ilos¢ kwasu fizostygminowego, ktory odzywia
nasz mézg. Nie bojcie sie jes¢ swiezych orzechéw nawet
0,5 kg dzienne. Przez 2 miesigce wysycimy nasz mozg
tym kwasem. Zaznaczam, ze jest to kwas, ktéry jest
stosowany przy niedorozwojach moézgowych u dzieci,
przy udarach, przy chorobie Alzheimera. Jest
nieszczesliwie drogi, a wcale nie lepszy od tego prosto z
orzechéw. Co jeszcze jem w moim lesnym lipcu? Grzyby.
To nie prawda, ze grzyby nie posiadajg zadnych wartosci
odzywczych. Zostaty one mato przebadane, natomiast w
mojej praktyce  wielokrotnie spotkatam sie z
samowyleczeniem w wyniku jedzenia zdrowych grzybow.

Chleb.

Sg rozne chleby. Najlepszy chleb zytni z maki z petnego
przemiatu, bez soli na zakwasie. Osoby otyte nie
cierpigce na zadne konkretne schorzenia na kolacje
mogg jes¢ pokarmy ostudzajgce. Ludziom ze
schorzeniami reumatycznymi proponuje cienkg kromke
czarnego chleba na zakwasie, pokrytg takg samg iloscig
masta jak kromka chleba, na to ser np. owczy albo
bryndza. Wzglednie serek biaty, ktory rozciapalismy rano
z jogurtem bogatym w bakterie. Mogg to bycC sery, ktore

sg sprzedawane w serwatkach. Mozemy dodawac
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orzechy, migdaty, rézne bakalie, to samo co przy
Sniadaniu. Jezeli juz naprawde nie chcemy nic jes¢ to
wypijamy przynajmniej szklanke wody mineralnej letniej.
Wode mineralng zmieniamy codziennie na inng. A raz w
tygodniu na wode zasadowa, czyli u nas dostepng wode
Jana. Najlepiej jednak jes¢ kolacje na gorgco. Ktaniajg
sie tutaj zupy: dyniowa, pomidorowa, kasza jaglana - z
owocami, kwasnym mlekiem. Moze by¢ szarlotka z kaszy
jaglanej, babka marchewkowa. Mozecie Panstwo
rowniez wykorzysta¢ wiasne fantazje - aby na gorgco. Po
kolacji nie siedzimy zgieci przed telewizorem ani nie
lezymy pod kotderkg. Trzeba sie ruszac, najlepiej iS€ na
godzinny spacer przed snem. Chodzi o zwyczajne
mechaniczne przesuwanie pokarmu, by pokarm
przesunagt sie catkowicie z przetyku, by nie tworzyt sie
refluks, ktory przesuwa serce w lewo.

Serce przyjmuje pozycje lezgca, a przeciez serce ma by¢
jak dzwon, czyli wisie¢, a nie leze¢. Po kolacji mamy
pozostawa¢ w pozycji pionowej, aby nasz pokarm
przesungt sie do zotgdka. Kiedy siedzimy lub lezymy
pokarm pozostaje w przetyku, jezeli robimy to codziennie
- rozszerza nasz przetyk, ktéry jest zbudowany z
delikatnej tkanki, nieprzystosowanej do przetrzymywania
pokarmu. Jak Panstwo widzicie ruch jest nieodtgcznym
elementem uktadu pokarmowego. Proponuje po kolacji
dtugi spacer - niektorzy biegajg po schodach. Ja
osobiscie uwielbiam spacery tzw. przyrodo- znawcze,
poniewaz po godz. 19 rozpoczyna sie wedtug kalendarza
biologicznego preludium mitosci.
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Woda.

Picie trzech litrw wody dziennie to nieporozumienie.
Woda znajduje sie tez w naszym pozywieniu. Nie pijemy
pomiedzy positkami. Nie dotyczy to dzieci, ludzi
przyjmujgcych lekarstwa. A jak juz pijemy, to matymi
tyczkami. Najlepsze sg ptyny organiczne, czyli woda
zawarta w owocach i jarzynach i woda mineralna.
Ujmujgc rzecz ogdlnie ptyny rowniez jemy. Niecierpliwe
matki czesto mowig do dzieci ,co tak trzymasz w buzi-
potknij’. Jeszcze raz powtarzam - woda to tez jedzenie.
Nalezy jg mieszaC ze $ling. U matych dzieci musimy
dbac, aby w upalne dni miaty picie przy sobie.

Uwaga - ludzie dorosli, nie pijcie z przymusu, pijcie tyle,
na ile macie ochote. Kardiolodzy od dawna wiedzieli, ze
przy ciezkim zaburzeniu krgzenia czesto byt stosowany
upust krwi, aby zmniejszajgc jej objetosSC zmniejszyC
prace serca.

W roku 2011 spotkatam sie az z szescioma przypadkami
zbyt duzej ilosci ptynow owodniowych w cigzy. Pity 3 litry
wody, sitg wlewajgc jg w siebie, bez wskazan ginekologa.
Wystgpity rowniez obrzeki na twarzy, obrzeki na
podudziach. Po zmniejszeniu ilosci ptynow wszystko
wrocito do normy. Istniejg oczywiscie schorzenia, gdzie
lekarz decyduje o ilosci ptynow i tutaj oczywiscie trzeba
sie do tego dostosowac. Miatam pacjenta, ktory przez 4
miesigce odzywiat sie ptynami z oiom-u twierdzgc
uparcie, ze nie moze niczego zje$¢. Skierowany na
oddziat psychiatrii z czarnej rozpaczy trafit do mnie. Byt
niesamowicie wychudzony, ale cho-
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dzit. Dziennie wypijat 2,5 ! tylko tych ptynow. Zyje i jest
zdréw jak rybka, ale oczywiscie bylo specyficzne
schorzenie i wymagato specyficznego leczenia.

Rozdziat 6.

NIEPRAWIDLOWE NAWYKI ZYWIENIOWE

Dotyczg one przede wszystkim nieprawidtowego tgczenia
pokarmdw. Najbardziej pospolitym w Polsce jest tgczenie
mleka z miesem i to w kazdym karmieniu.

Sniadanie - chleb z mastem i z wedling, w tym samym
$niadaniu szynka + masto + ser, kawa z mlekiem +
kanapka z wedling.

Obiad. Polski przepis na obiad: kilogram schabu,
oddzielamy mieso od kosci, na kosciach gotujemy zupe
pomidorowg, oczywiscie pomidorki przesmazamy
oddzielnie na masetku, dodajemy do naszej zupki, przy
tzw. koncu gotowania dodajemy Smietane, zalezy od
smaku - dodajemy oczywiscie sol i wszelkie inne
przyprawy. Pierwsza trucizna gotowa do spozycia.
Oczywiscie mozemy robic rézne wersje.

Zupka moze byC ugotowana na np. pieknym indyku,
oczywiscie rowniez z dodatkiem wspaniatej smietanki
kremowej. Osobiscie wymyslitam jeszcze piekniejszg
wrecz bajkowg wersje na uzytek wybrniecia z sytuaciji,
kiedy na zjezdzie miedzynarodowym w roku 1982 pan
prof, alergolog z Hiszpanii zadat mi pytanie ,Pani doktor,
czy to prawda, ze w Polsce jest taka bieda, ze wy jecie

56



wode, w ktorej gotuje sie mieso?” Zapytatam woéwczas,
CO oni robig z tg wodg. Stwierdzit, ze po prostu wylewaja.
Opowiedziatam mu wtedy, ze w Polsce jest taka goérka,
ktéra nazywa sie Giewont. Koniecznie o pétnocy, kiedy
ksiezyc znajduje sie w nowiu zabija sie na tej gorce
czarng kure, polewa jg wrzatkiem, wyrywa jej sie
wszystkie pidra wyrzucajgc na wszystkie cztery strony
Swiata. Wypatroszg sie jg. Oglgda watrobe, jak jest
zdrowa (oczywiscie watroba) gotujemy kure w wodzie z
dodatkiem jednej pietruszki, dwéch marchewek niezbyt
wielkich, kawalgtka selera i to wszystko po ugotowaniu
nazywa sie rosot. Jest to lek na wszystko. Nie wiem czy
uwierzyt w potrawe, natomiast tej gorki nie moze mi
zapomnie¢ do dzisiaj. Przy dzisiejszym tuczeniu drobiu, i
nie tylko tuczeniu, ale przy tak olbrzymim skazeniu
Srodowiska nie powinnismy jesC wyciggéw miesnych.
Gotowe zupki w torebkach same w sobie nie sg truciznag,
jak zresztg czipsy czy gumy do zucia, natomiast na
pewno nie nadajg sie do zywienia codziennego naszych
dzieci.

Ugotowalismy juz zupe, robimy Il danie. Kotlet schabowy:
ubijamy mieso, maczamy w jajku, posypujemy buteczkag
lub mgkg i smazymy na smalcu, a w co lepszej restauracji
na masetku. Podajemy z ziemniaczkami puree, czesto
ubitymi ze sSmietankg, do tego tzw. mizeria, czyli ogorki ze
Smietang i octem, a po poznansku z cukrem. | co mamy
moi Panstwo? Gorszej rzeczy, zarébwno w produktach, w
ich tgczeniach, jak i w przyrzadzaniu nikt nie bytby w
stanie wymysle¢, a nasza watroba drzy na samg mysl, ze
ma to przetrawi¢. Jest to absolutnie niemozliwe bez
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pozostawienia ztogdbw w naczyniach krwionosnych,
przewodach zotciowych, zmian w btonie sluzowej
zotgdka i dwunastnicy, podraznienia jelita cienkiego i
grubego, a bakterie ostatniego odcinka jelita grubego,
czyli tzw. katowe wedrujg sobie pod prgd az do
dwunastnicy. Najgorszym z tego wszystkiego jest jednak
fakt, ze komoérki tuczne odtozone w migzszu watrobowym
pozostajg tam cate zycie pod postacig sttuszczenia
watroby.

Po takim obiadku, zjedzonym w niedziele, gospodyni
domu zwierza sie sgsiadce w czwartek po potudniu -
Wyobraz sobie, dzisiaj jeszcze nic nie jadtam, a mam
takie wzdecie watroby. Sagsiadka radzi: zaparz sobie
dziurawca. Dziurawiec pomoze na wyproznienie, ale
watroba jeszcze przez 6 tygodni po tym obiadku bedzie
chora. Najgorsze jest to, ze Polak nie wytrzyma bez tej
pomidorowki przez 6 tygodni. Chciatam tu przeprosic
wszystkich moich wspotziomkow, ktérzy jedzg bardzo
przepisowo, zdajg oni sobie sprawe z tego, ze musiatam
odrobineczke przesadzi¢, aby uczuli¢ spoteczenstwo na
nieprawidtowe zywienie.

Moze cos na deser dla watrobki w okresie owocow
jagodowych. Biszkopt z galaretkg i Smietankg. Biszkopt
kazdy umie robi¢, aby tylko miat duzo cukru, na wierzchu
uktadamy owoce jagodowe jak truskawki i zalewamy to
galaretkg (oczywiscie podstawg galaretki jest zelatyna).
Na powierzchni galaretki uktadamy wzorki
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z bitej Smietany. Catos¢ podajemy na stét. Co mamy?
Mleko + migso, oczywiscie z innymi dodatkami.

Nie bylibysmy Polakami XX wieku gdybysmy nie
poruszyli sprawy tzw. bigosu. Tylko moi Panstwo,
prawdziwy bigos staropolski to kwaszona kapusta
gotowana z grochem, wzglednie z kasza, najlepigj
peczakiem, nie dodawano wtedy nawet odrobiny
ttuszczu, miata by¢ bardzo ostra, wiec nie ptukano przed
gotowaniem. Staropolski bigos mysliwski zawierat duzo
suszonych grzybow, suszonych sliwek, bez odrobiny
ttuszczu podawany byt do pieczystego i wtedy na pewno
utatwiat trawienie. | znowu sgsiadka zwierza sie sgsiadce
- Ja od lat nie jem kapusty, bo po kapuscie mam zaraz
wzdecia. To nie prawda prosze Pani. Kapusta jest
najbardziej iekkostrawng potrawg w naszej szerokosci
geograficznej. Winna znajdowac¢ sie na naszym stole
przy kazdym positku i w kazdej postaci, a wiec soki,
surowki zaréwno z surowej jak i kiszonej, zupy wiosenne
ze stodkiej, zimowe z kiszonej, zasmazki, bigosy,
potgczona z wszelkimi rodzajami jarzyn. Ma tylko jedng
wade i to jedyng. Nienawidzi miesa. Mozemy jg podawac
do mies w niewielkiej ilosci, ale przyrzgdzong oddzielnie.
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Rozdziat 7.

ODBUDOWA PRZEWODU POKARMOWEGO

Jama ustna

Jak juz wspomniatam jama ustna to nasza bariera
odpornosciowa. Powinnismy o nig szczegolnie dbac. To
tutaj wydzielajg sie nasze pierwsze soki trawienne, tutaj
sg kubki smakowe, ktore przewodzg reakcje do naszego
mozgu m.in. powodujgc ze pod wptywem Kkwasu
zwieksza sie wydzielanie sliny. W jamie ustnej ma byc¢
prawidtowe pH, czyli kwasowos¢ a co za tym idzie
prawidtowa flora bakteryjna. Zmieniajgc pH jamy ustnej
zmieniamy rowniez flore bakteryjng i o tym musimy
szczegolnie pamietac. Wydzielane w sokach jamy ustnej
enzymy najczesciej nie pracujg same, a wspotpracujg z
sokami trawiennymi nastepnych gruczotéw. Dlatego jama
ustna jest tak bardzo wazna i prawidtowe utrzymanie
jamy ustnej jest bardzo istotne w procesie trawienia.
Podam Panstwu to uzaleznienie na przyktadzie amylazy
Slinowej wytwarzanej przez nasze Slinianki. Amylaza
Slinowa pobudza trzustke do wytwarzania amylazy
trzustkowej, ktora po 10 minutach wydziela sie do
dwunastnicy. Obie te amylazy jak blizniacze siostry
spotkajg sie w zotgdku i dopiero wtedy jestesmy
przygotowani do prawidtowego trawienia.

W mojej pierwszej ksigzce z roku 1997 napisatam, ze
kiedy te dwie amylazy spotkajg sie w zotadku strawimy
wtedy nawet 2 kg zardzewiatych gwozdzi. Przez to
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przesadne stwierdzenie chciatam udowodni¢ jak wazna
w trawieniu jest slina. A wiec przystepujemy do jedzenia
Sniadania. Pierwsza rzecz - pobudzamy S$linianki do
wydzielania. Nie musze chyba podpowiadaé, ze
najlepsze do tego sg kwasne pokarmy, a wiec porzeczki,
agrest, wisnie itp. Przed gtébwnym sSniadaniem jemy
kwasne owoce. Juz czujemy jak wydziela sie Slina. Chcac
odbudowac¢ nasze S$linianki i jednoczesnie zapewnic
naszemu ustrojowi prawidtowg ilos¢ witaminy C, ktérej
zapotrzebowanie dobowe 500 mg, proponuje kuracje 10 -
dniowa.

Bierzemy 3 cytryny Sredniej wielkosci z grubg skora,
myjemy pod zimng wodg, obieramy z ZzoMte) skorki i
wrzucamy do sokowirowki. W soku mamy witamine C;
pochodzgcyg ze srodka owocu i witamine C, pochodzaca
ze skoérki. Obydwie witaminy utrzymujg sie w organizmie
catg dobe. Witamina C wycisnieta z cytryny to tylko C,,
ktdra utrzymuje sie w organizmie do 2 godz. i ucieka z
moczem. Jest to jeszcze jedno udowodnienie by jesc
catosciowo. Tak otrzymany sok pijemy bez zadnych
dodatkow, wiec nie stodzimy, nie rozcienczamy.
Zaznaczam wszystkim wrzodowcom i ludziom z nad-
kwasotg, ze tak otrzymany sok ma pH ok. 5,5. Takim
sokiem lecze wrzody zotgdka i dwunastnicy, oczywiscie
pod kontrolg. Do prawidtowego trawienia naszych
positkow dobowo jest potrzebne od 0,5 do 11 Sliny. Nie
jesteSmy w stanie wydzieli¢ wiecej sliny. W wyniku tego
musimy oszczednie gospodarowaé naszg $ling. Slinianki
majg wydzielaC przez caty czas spozywania positku,
musimy wiec gryz¢, zu¢ i miesza¢ ze sling, dopiero
potykac¢. Sceny, ktére spotykamy praktycznie wszedzie,
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sg przerazajgce. Matka mowi do dziecka - czesto krzyczy
,nie trzymaj w buzi, potykaj”, pan biznesmen potyka
wielowarstwowg buteczke i czuje, jak kawatki przechodzg
przez przetyk, a jest on dtugi i nie jest to tatwe. Takich
scen mozemy opisa¢ wiele. Uczymy sie wiec ponownie
prawidtowego zywienia od zdrowych jeszcze dzieci, one
jeszcze nie przebudowaty w swoim mozgu prawidtowego
przyjmowania pokarmu. Najbardziej przykrg sprawg jest
nieprawidtowa gospodarka $ling. Pozbywamy sie jej w
sposob lekkomysiny i znow przytocze sceny spotykane
wszedzie, ktore nigdy nie powinny mieC miejsca. Juz
kilkumiesieczne dziecko w wozeczku trzyma lizaka,
chipsy i gryzie ciasteczka, cukierki, rogaliki, lize lody, a
juz trudno wyrazi¢ okreslenie, jak zuje godzinami sline.
Jako pediatra przechodzgc obok tych obrazow staram sie
odwracac gtowe, ale najchetniej krzyczatbym na caty gtos
do matki "co robisz!” - to dziecko zuzywa cata sline i
pewnie nie starczy jej do prawidtowego trawienia
pokarmu.

Miatam w swojej praktyce sceny (prosze zauwazyé, ze
jest to w liczbie mnogiej), kiedy matka wkraczata do
gabinetu z dzieckiem zjadajgcym batony, zapytana
dlaczego dziecko je o 8 rano batona, odpowiedziata
bardzo prosto wrecz automatycznie ,przeciez tak mowig
w telewizji”. Nic dziwnego, ze w pierwszych stowach
wywiadu na temat dziecka, zresztg alergicznego,
majgcego niedowage i duze braki wartosci odzywczych w
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badaniach dodatkowych, matka stwierdzita, ze dziecko
nie ma apetytu, jedyng rzeczg, ktorg by jadto byty
stodycze.

Nie jemy przy S$niadaniu - co proponuje zresztg w
ogélnym zywieniu cziowieka - cukrow prostych,
natomiast jemy dobre cukry, poniewaz nasz mdzg
potrzebuje bardzo duzo dobrego cukru, a o niego w
dzisiejszej dobie nie jest trudno np. winogrona, rodzynki.
Co sie dzieje jezeli do sniadania uzyjemy naszego
pospolitego biatego cukru. Otéz cukier spowoduje
zablokowanie trzustki, ktéra nie wydzieli amylazy
trzustkowej tylko insuline. Przy sniadaniu nie spozywamy
cukru wytworzonego z burakow, trzciny, miodu, nie jemy
tez stodzikow. Cukier z burakéw (sacharoza) oprocz
,blokowania trzustki” odktada sie w postaci tkanki
ttuszczowej, przyczynia sie do prochnicy zebow (zmiana
pH). W nadiernych ilosciach prowadzi do cukrzycy
typu 2.

Fruktoza jest to cukier ktory, sprawia ze nasz organizm
jakby uodparnia sie na dziatanie insuliny, a wiec trzustka
musi produkowac jej coraz wiecej. W koncu przecigzona
trzustka wytwarza za mato insuliny i znowu wytwarza sie
cukrzyca typu 2. Uwaga! Fruktoza bardziej niz glukoza
zwieksza synteze Irojglicerydowy czyli przyspiesza
proces niszczenia naszych naczyn Kkrwionosnych.
Powoduje rowniez ottluszczenie watroby.

Pokarm z jamy ustnej przesuwa sie do Zzotagdka
przechodzgc przez przetyk, ktéry posiada bardzo
delikatng sluzéwke. Miedzy przetykiem a zotgdkiem jest
zastawka, ktora otwiera sie wpuszczajgc nasze jedzenie,
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a nastepnie sie zamyka, aby jedzenie nie mogto wroci¢
do przetyku. Ale tak pieknie jest bardzo krétko, Juz u
dzieci w wieku lat 10-11, a u otylych jeszcze wczesniej,
przetyk w ostatnich odcinkach rozszerza sie i nasza
zastawka nie spetnia przypisanej jej roli. Dlatego - uwaga
Rodzice: pozwélmy naszym dzieciom trzymacé
jedzenie w buzi, gryz¢, mieszaé¢ ze sling i wtedy
potyka¢. Picie to tez jedzenie, nie pijemy duzymi
lykami przechylajac butelke (kto wypije pierwszy),
czyli picie tez ,,gryziemy”.

Zotadek

W dwunastnicy spotykajg sie wszystkie soki z watroby,
trzustki, slinianek. Wydzielanie zotgdka jest uzaleznione
od wyzej wymienionych narzgdéw, musi by¢ zachowana
wrecz idealna koordynacja. Wydzielanie i praca zotgdka i
dwunastnicy zalezne sg nie tylko od gornej czesci
przewodu pokarmowego, ale rowniez, o dziwo, od dolnej
czesci przewodu pokarmowego tzn. od jelita cienkiego,
grubego, a szczegolnie jego koncowego odcinka.
Zotadek i dwunastnica bedac w srodku przewodu
pokarmowego spetniajg role koordynatora jego
funkcji, ale réowniez sa najbardziej narazone na
choroby w sytuacji nawet najmniejszej
niewydolnosci goérnego lub dolnego odcinka tej
duzej, badz co badz, ,tasmy produkcyjnej” naszego
organizmu. W powyzszym aspekcie zotadek i
dwunastnica nie sg odosobnionymi, pojedynczymi
narzadami.
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Bardzo Smiesznie wyglada leczenie choroby wrzodowej
zotgdka czy dwunastnicy spowodowanej bakterig
enterobacter pylori antybiotykami. Oczywiscie napycha
to kieszenie firmom farmaceutycznym, a przy pomocy
lekarzy nie pozwalajgcych na uzywanie w diecie
wrzodowej naturalnych kwasow, pielegnuje w ten sposéb
przez wiele lat enterobacter pylori w gérnych odcinkach
przewodu pokarmowego.

Firmy farmaceutyczne mogg spaé spokojnie. W takiej
sytuacji nie bedzie pojecia wrzdéd zotadka czy
dwunastnicy, natomiast wytworzyto sie juz pojecie
choroby wrzodowej, co oznacza, ze pacjent choruje cate
zycie i lekarze leczg cate zycie. Jeszcze raz podkreslam,
ze bakteria enterobacter pylori, bedgc w Zzofadku i
dwunastnicy powoduje owrzodzenie tych organdw tylko i
wytgcznie dlatego, ze znalazta sie w niewlasciwym
miejscu. Mozna jg usungC nie uzywajgc antybiotykow,
jedynie prawidlowego zywienia, ktére spowoduje
prawidlowe pH w dolnych odcinkach przewodu
pokarmowego.

Podobnie zresztg jak w alergii, gdzie nie jeden prof, dr
hab. méwi w Srodkach masowego przekazu, wzglednie w
naukowych publikacjach, ze jest to choroba catego zycia i
trzeba umie¢ z tym zy¢. Moi Panstwo, nie ma chorob
catego zycia, jest tylko nieudolnos¢, a czasami
bezsilnos¢ lekarzy. We wstepie méwitam w przyczynach
chorob o réwnorzednej roli centralnego ukfadu
nerwowego. Czesto styszy sie, ze wrzody zotgdka
spowodowane sg nerwicg. Niewatpliwie caty przewod
pokar-
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mowy jest uzalezniony od uktadu wegetatywnego i pe-
rystaltyka dotyczgca nie tylko jelit, ale rowniez zotgdka, a
nawet przetyku. Czesto styszymy zdanie ,$ciska mnie w
zoftadku i nie moge jes¢” wzglednie ,jestem tak bardzo
zdenerwowany, ze caty dzien musze cos gryz¢”. «
Czasami pacjent w takiej sytuacji zamienia jedzenie w ;
inny odruch np. palenie papierosow, gryzienie cukier- i
kéw, picie dziesigtej kawy itp. Staramy sie, my lekarze,
by¢ rowniez powiernikami naszych pacjentéw, majg to j
by¢ nasi przyjaciele. Musimy dojs¢, co jest przyczyng j
pobudzenia emocjonalnego i starac sie jezeli nie
catkowicie zlikwidowac przyczyne tzw. nerwicy, to
przynajmniej jg zminimalizowac.

W mojej praktyce lekarskiej, w dwustu przypadkach,
wyleczytam catkowicie chorobe wrzodowg Zzotgdka i
dwunastnicy, a w 40 przypadkach u ludzi z bardzo
ciezkimi przejsciami psychicznymi (nieodwracalnymi).
Ludzie pragng wyjsc¢ z dotka psychicznego i naprawde
wysitek lekarza w tym wypadku jest bardzo niewielki,
moze tylko czasochtonny. W tej chorobie poswiecitam
tak duzo miejsca strefie psychicznej tylko dlatego, ze
gdzies to musiatam umiescic. Nalezy jednak zaznaczyc,
ze strefa psychiczna jest niesamowicie wazna w kazdej
chorobie. Kiedy nasze malenkie dziecko skaleczy sie w
paluszek, rany nie widac¢, krzyk i ptacz stychac.
Wystarczy pocatowaC i przytulic, choroba mija.
Praktycznie przy prawidtowej wydolnosci catego
przewodu pokarmowego, kiedy do zotgdka dostawatby
sie pokarm dobrze wymieszany w jamie ustnej, przy
prawidtowej funkcji trzustki i watroby, przy prawidtowe;
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florze  bakteryjnej dolnego  odcinka  przewodu
pokarmowego, zotgdek i dwunastnica bytyby zdrowe. Rola
zotadka, a szczegolnie wydzielanie kwasu solnego nie
bytoby nadmierne, poniewaz pH pokarmu znajdujgcego
sie w zotgdku nie wymagatoby tego.

Wyobrazmy sobie nadkwasote Zzotgdka leczong
tabletkami wigzgcymi kwas zotadkowy. Przed jedzeniem
pacjent potyka lek, ktory w reklamie telewizyjnej
przepieknie pokazuje, jak wyrzuca kwas z zotgdka.
Wyglada to naprawde slicznie. Tylko co ma robi¢ zotgdek,
do ktorego po chwili dostaje sie pokarm przygotowany do
trawienia przez ten wtasnie kwas. Przechodzi on po prostu
do dalszego odcinka przewodu pokarmowego z
pominieciem trawienia w odcinku zotgdka. Czesto pacjent
leczony powyzszymi lekami zgtasza w wywiadzie, ze ma
zaparcia, ktorych nie miat wczesniej, a w stolcu pojawiajg
sie nie strawione czesci pokarmu. Ktos powie -
przepraszam, ale przeciez choroba wrzodowa byta
wczesniej niz tabletki. | stusznie. Nie leczymy objawu,
leczymy przyczyne.

Do dwunastnicy uchodzg soki trawienne z trzustki i
watroby. O tych narzgdach pisatam wczesniej omawiajgc
zywienie. Jeszcze raz jednak powtarzam, ze najpierw ma
wydzielac trzustka, pdzniej watroba. Obydwa te gruczoty
spetniajg - oprécz wydzielania sokéw trawiennych -
bardzo wiele innych funkcji. Musimy o nie szczegdinie
dbac¢. Substancjg, na ktorg najbardziej jest narazona
trzustka, sg wszelkiego rodzaju alkohole, ale rowniez
substancje znajdujgce sie w trakcie fermentac;ji
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prowadzgcych do wytwarzania sie alkoholi. Unikajmy
nieswiezych dzemow, zup, suréwek. Wachajmy jedzenie,
ktore nie jest swieze. NieswiezosC¢ zupy stwierdzamy
bardzo prosto - podczas gotowania pojawia sie na niej
pianka. Nie lekcewazymy dzemu, ktory troszeczke
skwasniat itp.

Trudno znalez¢ substancje, na ktérg najbardziej narazona
jest watroba, jako ze jest ich bardzo wiele. Watroba to
jest nasze wojsko, ktore walczy ze wszystkimi truciznami
W naszym organizmie. A te trucizny to przede wszystkim
konserwanty. Watroba nienawidzi sztucznych
konserwantéw. Nienawidzi tez nieprawidtowego tgczenia
pokarmow. Nieprawidtiowe fgczenie pokarméw mozna
porownac do pola bitwy, na ktérym po jednej stronie sg
wrogowie, a po drugiej watroba i trzustka, ktére wprawdzie
pokonujg wrogoéw, ale wybidrczo. Czyli jeszcze raz
potwierdza sie fakt: jemy warstwowo - najpierw
pobudzamy do wydzielania trust- ke, potem watrobe.

Ta ksigzka nie jest podrecznikiem dla studentow
medycyny, ale chcgc umozliwi¢ zrozumienie mechanizmu
jej dziatania, musze wyjasni¢ podstawowe zagadnienia.
Ot6z watroba sktada sie z migzszu oraz kanalikéw, ktore z
malenkich przechodzg w wieksze, a nastepnie do
gtbwnego przewodu zoétciowego, ktéry uchodzi do
dwunastnicy. Po drodze ten gtéwny przewodd zotciowy
spotyka sie ze ,zbiornikiem retencyjnym”, ktorym jest
woreczek zofciowy. Po usunieciu woreczka zoéfciowego
z20i¢ sptywa bezposrednio do dwunastnicy, dajgc czesto
objawy tzw. zarzucania zo6tci na trzustke. Bardzo waznym
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jest tez fakt, ze dziatalnoS¢ naszej watroby jest
uzalezniona od ukfadu wegetatywnego. Czesto wiec
styszymy takie powiedzenie: , Z6t¢ go zalata”.

Pielegnowanie naszej watroby winno polega¢ na
wzmachnianiu komérek  watrobowych, utatwieniu
przeptywu zotci przez kanaliki watrobowe oraz prawidtowy
odptyw zo6fci z woreczka zotciowego. Komorki watrobowe
najlepiej wspomagamy witaming U zawartg w naszej biatej
kapuscie. Biata kapusta nie schodzi ze stotu!
Wspomagamy réwniez sokami z warzyw - najlepiej z
upraw ekologicznych (marchewka, seler, por, kalarepa,
kapusta, pietruszka). Duzg role w przesuwaniu zotci w
kanalikach watrobowych stanowig ziota. Dziatalnosc¢ ich
jednak jest tak bardzo skomplikowana, ze powinna
odbywac sie pod scistg kontrolg lekarza. Nie uzywamy
wiec lekow zotciopednych bez konsultacji lekarskiej.

Dwunastnica

Praktycznie rola w trawieniu jest bardzo podobna do roli
zotagdka, jest to jednak dalszy odcinek przewodu
pokarmowego i trudno jg pomingC, szczegOlnie, ze
budowa anatomiczna tzw. opuszki dwunastnicy, ktora
stanowi przewezenie, sprzyja powstawaniu owrzodzen.
Dtugotrwate owrzodzenia prowadzg do znieksztatcenia
opuszki Xll-cy, co czesto prowadzi do interwenc;ji
chirurgicznej.

Choroba wrzodowa Xil~cy czesciej wystepuje u dzieci i
miodziezy. Jeden z profesoréw pediatrii, w trakcie
jednego ze zjazdow przyznat, ze rzeczywiscie
wyleczono 40 dzieci z wrzoddéw Xil-cy spowodowanych

70



enterobacter pylori, jogurtem, ale bardzo szybko
zamknat dyskusije stwierdzajgc, ze nie wie dlaczego.

Jelito cienkie

W gornym odcinku jelita cienkiego pH jest mniej
zasadowe niz w dolnym. Zmiany pH powodujg, ze
poszczegolne szczepy bakteryjne przemieszczajg sie,
rozmnazajg sie, w kazdym odcinku sg inne. Wystarczy
niewielkie nieprawidtowe pH jelita cienkiego, aby
zmienita sie nasza prawidtowa flora bakteryjna,
powodujgc rozwoj obcej flory np. z jelita grubego. Nie
tylko antybiotyki, ale kazde ostabienie organizmu,
wyziebienie,  przegrzanie, otytos¢, wychudzenie
prowadzg do zmian we florze bakteryjnej jelit, a przy
zmniejszonej barierze odpornosciowej powodujg, ze
bakterie nawet ostatniego odcinka jelit przemieszczajg
sie do gornego odcinka przewodu pokarmowego, nawet
do jamy ustne;.

Gorzej jak bakterie jelitowe np. escherichia coli,
szczegolnie u dziewczynek, gdzie wylot cewki moczowej
jest bardzo blisko odbytu, dostang sie do moczo- wodow,
a stagd do nerek, powodujgc ciezki, przewlekly stan
zapalny nerek. Bakteria ta jest postrachem pediatrow,
niesamowicie trudne jest usuniecie jej z nerek. W jelicie
cienkim powinno nastgpi¢c catkowite rozdrobnienie
pokarmu.
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Jelito grube.

Do jelita grubego winien sie dosta¢ pokarm catkowicie
rozdrobniony. Jelito grube przysparza nam wiele ktopotéw.
W miare starzenia sie organizmu przesuwalnos¢ pokarmu
jest utrudniona przez coraz wieksze fatdowanie sie jelita
grubego upodabniajgc go do jelit swih. Pokarm przesuwa
sie w linii srodkowej, natomiast w zachytkach zalegajg
resztki. Zalegajacy pokarm srednio u cztowieka dorostego
bez wzgledu na jego tusze to ok. 30 % tresci jelitowej. W
tym zalegajgcym pokarmie tworzg sie bakterie gnilne, ktore
wchtaniane z chtonkg do naszej krwi dajg takie objawy jak;

m brak energii, szczegdlnie rano cztowiek jest ociezaty,

£ trudno mu sie wybudzié,

® wstaje zmeczony. Budzi sie dopiero po duzej kawie i
chetnie zalicza sie do ludzi o takim sposobie bycia.
Jest to nieporozumienie. Cztowiek od godziny 6 rano
ma byC peten energii tak fizycznej jak i umystowe,;.
Nasza witafno$¢ nie moze byé uzalezniona od pory
dnia, pory roku, czy szerokosci geograficznej. W
nocy Spimy, w dzien istniejemy w petni. W zwigzku z
zaleganiami w jelicie grubym wytworzyto sie
powszechne juz pojecie oczyszczania organizmu.

W jelicie grubym prawidtowym jest pH zasadowe - na catym
jego odcinku. Natomiast bakterie znajdujgce sie w tym
jelicie sg rozne na kazdym odcinku. W ostatnim odcinku

jelita grubego, czyli w tzw. odbytnicy, sg juz
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bakterie gnilne, ale sg réwniez bakterie, ktére rozktadajg
nasz pokarm powodujgc jego , gnicie’- one sg dla nas
konieczne - wspétzyjg z nami. Jest to jednak bomba
noszona w haszym organizmie. Tak ditugo s3 |
przyjazne, poki znajdujg sie w tym odcinku! Wystar- |
czy zmiana pH wyzszych odcinkéw, zeby te bakterie |
gnilne powedrowaly sobie jak owce na tgce petnej |
soczystej trawy, az do zotadka powodujac chorobe
wrzodowa! Bo wilasnie do takich bakterii nalezy
helicobacter pylori.

Obecnie, jak zaznaczytam wczesniej, wrzody wywo- | tane
ta bakterig leczy sie farmaceutycznie. A przeciez |
wystarczy, aby nie dopuscic¢ tej bakterii do zotadka, nie |
stworzyC jej jak owcy tej przepieknej trawy zielonej. ;
Wystarczy, zeby w wyzszych odcinkach jelita grubego byta
prawidtowa flora bakteryjna. Otéz wiecej, moi j Panstwo, w
wyzszych odcinkach jelita grubego pra- jwidtowo winna sie
znajdowac bakteria, ktora jak kala- | sznikow, nie dopusci
do wyjscia helicobacter pylori z | ostatniego odcinka jelita
grubego. Tym katasznikowem i bronigcym nas od chorob
wrzodowych, nie tylko zotad- ! ka, dwunastnicy, ale rowniez
jelit, jest acidophilus.

Roézne przyczyny moga spowodowaé zniszczenie tej |
bakterii - katasznikowa. Nalezy jg po prostu w postaci zywej
doprowadzi¢ do naszego organizmu. Najtatwiejszym
sposobem jest naniesienie jej na mleko, ; niewazne - krowie
czy kozie. Tq bakterig lecze choroby j wrzodowe przewodu
pokarmowego juz 30 lat, z takim skutkiem, ze wygtadza sie
nawet znieksztatcona wczes-
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niej przez wrzody opuszka dwunastnicy. Do takich
bakterii, ktére nanosze na mleko i ktérych szukajmy na
potkach w jogurtach nalezg:

» Lactobacillus acidophilus, LGG , Lactobacillus
acidophilus 7

Zaparcia, wrzody jelita grubego, wrzody Zzotgdka i
dwunastnicy mozna catkowicie wyleczy¢ nanoszac
odpowiednie bakterie np. na mleko. Tworzac tzw.
kwasne mleko. Grzybice przewodu pokarmowego
mozna wyleczy¢ nanoszgc odpowiednia bakterie na
kefiry. Kefiry r6znig sie od jogurtow, poprzez to, ze te
drugie powstajg przez fermentacje. Jeszcze
dwadziescia Sat temu sprowadzatam bakterie
liofilizowane roznego rodzaju, ktére to bakterie
przetwarzali moi pacjenci i leczytam nimi choroby
przewodu pokarmowego i nie tylko. Obecnie na rynku
polskim znajduje sie preparat - cud natury za 80 gr.
opakowanie. Zdobylismy za niego I-szg nagrode na
wystawie produktéw mlecznych w Paryzu. Nasze
spoteczenstwo dowiedziato sie o nim we wzmiance w
dzienniku. Nikt nie poinformowat nas o dziataniu tego
produktu mlecznego. Poniewaz w Polsce nie ma
prawidtowej profilaktyki zdrowia. Nasza ,profilaktyka” to
wczesne wykrywanie choroby i jej leczenie, a nie jegj
zapobieganie. Szkoda ze Wilkowyje to tylko wies z
serialu, a nie w rzeczywistosci, bo tam wprowa-dzono
profilaktyke. To w tym miejscu musze powie-dziec,
wrecz wykrzyczec to co jest wiadome od wielu lat, a co
ciggle nasi dietetycy umieszczajg w powaznych dietach.
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MLEKO KROWIE!N!! Obowigzek méwienia prawdy na
temat mleka krowiego nalezy do organizacji zajmujgcych
sie zywnoscig i zywieniem, ale poniewaz nikt tego tematu
nie podejmuje (oprocz pieknego artykutu w pismie
Agora), musze przy odnowie przewodu pokarmowego
poruszyc¢ ten temat.

Mleko krowie jest produktem, ktdrego cztowiek nie jest w
stanie przetworzy¢, a co za tym idzie przyswoi¢. Natomiast
podane przetworzone przez pewne szczepy bakteryjne jest
po prostu idealnym lekiem na wiele cho- | réb, nie tylko
przewodu pokarmowego, ale catego na- ! szego
organizmu, a szczegolnie kosci i stawow.
I
Ja osobiscie mlekiem z bakteriami lecze osteoporoze w
ciggu 6 tygodni. Podam Panstwu przetworzenie mieka
krowiego na przyktadzie jednej bakterii | Acidofilus. Ot6z w
mleku krowim znajduje sie az 4,7 % | laktozy, czyli cukru
mlecznego. Tb cukier mleczny, a nie i biatko zawarte w
mleku, powoduje uczulenia, to on j odktada sie w naszej
watrobie pod postacig ztogdw, a j nie tluszcze zwierzece.
Acidofilus m.in. przetwarza ten j cukier na cukier gronowy.
Przetwarza wapno w wiek- | szOsci nieprzyswajalne w
wapno przyswajalne. _
[

m W jednej tyzce tak przetworzonego mleka

znajduje sie az 0,5 mg% witaminy B;, czyli tyle ile

w 2 amputkach leku, ktory podajemy gteboko

domiesniowo, a ktory powoduje czesto uczulenia.

W mleku witamina B, jest pochodzenia

organicznego i nie wywotuje uczulen
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m To ta witamina wzmacnia nasze korzonki
nerwowe, wychodzgce z rdzenia nerwowego, nasz
nerw wzrokowy i stuchowy oraz inne organy.

* W jednej tyzce stotowej znajduje sie az 120 mg%
witaminy B, uwazanej za witamine mtodosci,

» witamina A az 40 mg% , a kcal? Tylko 64!

Te przetwory mleczne stuzg mi jako leki w osteoporozie i
chorobach  przewodu pokarmowego, jako lek
podstawowy, a w alergii, kosmetyce jako lek
uzupetniajgcy. Sg juz sery, masto, Smietana z
odpowiednimi bakteriami. Dlatego proponuje idgc do
sklepu bierzemy ze sobg lupe i doktadnie czytamy za co
ptacimy. Czy zdajecie sobie Panstwo sprawe, ze naszym
witosom w celach wzmocnienia wystarczy zrobic
maseczke z tak przetworzonego mleka, ze po kagpieli
trzeba przemyC okolice naszych narzgdow rodnych, a
nastepnie odbytu takim przetworem mlecznym, aby
wyzbyC sie niepotrzebnych bakterii i grzybdéw. Nie bedag
potrzebne zadne leki prze- ciwgrzybicze na nasze stopy,
jesli raz w tygodniu wymoczymy je w wodzie z tyzka
przetworzonego mleka. Rozstepy ustepujg juz po 6
tygodniach codziennego okreznego, lekkiego
masowania. Nie dopuszcza sie do tworzenia sie
rozstepdw w cigzy. Bakterie przetwarzajgce tak
doskonale mleko znajdujg sie rowniez w takich
artykutach, jak Smietana, masto, sery.

Oczyszczanie jelita grubego

Codziennie rano powinno wystgpi¢ prawidtowe obfite
wypréznienie. W ciggu dnia i podczas wyproznienia majg
by¢ oddawane gazy. Jezeli mate dziecko nie oddaje
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gazow matka natychmiast podaje roznego rodzaju
herbatki. Dorosty cztowiek dopiero po kilku dniach
zaparcia bierze rozne specyfiki. Odzywiajgc sie wg
podanych przeze mnie wyzej wskazéwek wypréoznienia
jak i oddawanie gazéw powinno by¢ prawidtowe.
Problem stanowi¢c moze 30% zalegania kalu w
zachytkach jelita grubego. Pomocnym jest tutaj groch na
wodzie zwyczajnie ugotowany groch na wodzie, mozna
posoli¢ na talerzu i taki groch jemy 3x dziennie popijajgc
kefirem lub jogurtem. Wszyscy wiedzg, ze po zjedzeniu
grochéwki bedziemy oddawaC¢ duzg ilos¢ gazow.
Oddawanie gazéw to tez czynnos¢ fizjologiczna.
Oczywiscie do grochowki dodajemy majeranek. Raz na
10 dni mozemy sobie zrobi¢ diete owocowo-mleczna.
Przez caly dzien zjadamy kg owocow, ktore lubimy i litr
mleka ukwaszonego acidofilnego. Oczywiscie
dostosowujgc sie do godzin zywienia.

Nie musze przypominac, ze zalecana jest duza ilos¢
ruchu, jezeli ktos jest stabo chodzgcy to w pozycji
pionowej. Sg na rynku wspaniate specyfiki ziolowe, nie
draznigce przewodu pokarmowego, a Swietnie
oczyszczajgce zalegania w jelicie grubym, nie podaje ich
nazwy, poniewaz uwazam ze winny by¢ stosowane tylko
i wytgcznie pod kontrolg lekarska.

B Jak cztowiek szczupty ma sie zorientowac , ze ma
za duzo zalegan w jelicie grubym? Otoz, nigdy
cztowiek z duzymi zaleganiami nie ma pieknej talii.
Piekny polski mezczyzna idzie na plaze, a po
rozebraniu z brzuszka obsuwajg sie majteczki.
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Przestrzegam przed oczyszczaniem wysokg lewatywa.
Zawsze istnieje mozliwos¢ wprowadzenia bakterii z
nizszych poziomow jelita grubego na wyzsze.

Watroba

O watrobie napisatam Panstwu bardzo duzo w poprzednim
rozdziale. Tutaj tylko chce utrwali¢ pewne wiadomosci.

Watroba nienawidzi wszelkich trucizn np. pod postacig
konserwantéw, zbyt mocno przetworzonych pokarméw,
zarébwno termicznie, jak i chemicznie. Nienawidzi
nieprawidtowych potgczen. Przyktad: pokarm zawarty w
puszce traci nawet do 74 proc. wartosci odzywczych, a
watroba musi go i tak przetrawic¢. Jezeli dodamy do tego
jeszcze konserwanty i bezmysinos¢ ludzka, ktora pozwala
szynke z puszki natozy¢ na biatg buteczke posmarowang
mastem i do tego mizeria ogdérkowa ze Smietang, lub
majonez, a moze na wierzch zotty ser, a zeby byto
smaczniejsze ten ,cymes” wstawiamy do piekarnika
tworzgc zapiekanke, to mozemy zaspiewaC watrobie
piosenke ,nie pomoze juz nic, tak musi byc¢”.

Powtarzam jeszcze raz, to co mowie zawsze cytuje
.Jedzenie zawarte w puszce to jedzenie okresu
kataklizmow” jak wojna, powddz, susza, odciecie od Swiata,
kiedy pokarm trzeba zrzuci¢ z wysokosci. Na pewno
jedzenie w puszkach winno znikng¢ z naszych stotow w
codziennym zywieniu. Watroba jest moze nadczul- szym
narzgdem, ktory w wyrazny sposob daje znaC o
nieprawidtowosciach w zywieniu. Pomine tutaj stany za-
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palne watroby wywotane bakteriami, ogranicze sie do
zaburzen, rowniez standéw zapalnych wywotanych
nieprawidtowym zywieniem. W odnowieniu watroby duzg
role mamy my. Nie kupujmy produktow majgcych zbyt
dtugg date waznosci np. mleko w torebce nylonowej wazne
48 h na pewno posiada o wiele mniej konser- j wantéw, niz
mleko w pudetku majgce waznosc¢ 3 mie- ! sigce. To samo
dzieje sie z mastem. Na pytanie - | Dlaczego u Panstwa w
sklepie nie ma masta $mie- | tankowego? otrzymuje
odpowiedz - Ono sie szybko ! psuje. I

Zaznaczam, ze akurat w tym wypadku jelczenie i
masta nie jest procesem jego psucia sie, wrecz |
przeciwnie jest bardziej przyswajalne. Psuje sie tylko |
smakowo. Coraz wiecej znajdziecie Panstwo produktéw
zywnosciowych, na opakowaniach ktorych duze litery
krzyczg Z MIKROELEMENTAMI albo ZAWIERA
WITAMINE E, D, A itp. Nie wiem w tym wypadku czy sie
smiac, czy ptakac. Przecietny konsument jest przeko- ;
nany, ze producent jest tak wspaniaty i dodaje mu za |
darmo do jedzenia witaminy. Tymczasem jest to zwykte |
dranstwo. Te ,wspaniate” dodatki spetniajg role kon-
serwantow i nigdy nie bedg przyswojone przez nasz |
organizm. Szczegolnie witamina E podana bezmysinie |
dzieciom do lat 14 jest trucizng, kto wie czy nie gorszg : od
pestycydow.

I
Przerazajgcym i ,wotajgcym wrecz o pomste do nieba” jest
fakt, Ze w paszach zwierzat tucznych czesto znaj- duje sie
hormon wzrostu. Czym natomiast wyttuma- j
czymy fakt dodawania szalonych trucizn pod postacig
barwnikdw. Najbardziej denerwujgcym jest fakt, ze
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produkty zywnosciowe wytwarzane przez firmy
zachodnie, na rynku zachodnim majg inny barwnik,
natomiast na naszym inny - po prostu trucizne. To samo
dzieje sie rowniez z kosmetykami. Te same firmy, w tych
samych opakowaniach, inaczej produkujg na rynek
zachodni, inaczej na wschodni. Takich ,kwiatkow” na
polskiej ,tgce” jest po prostu mnostwo.

Kto dat zezwolenie na napisanie JOGURT
NATURALNY skoro w srodku jogurt zawiera wyciag z
kosci, sciegien i najgorszych gatunkow miesa. Ale
jogurtu, na opakowaniu ktorego przeczytalismy, ze
zawiera zelatyne mozemy po prostu nie kupic. W tym
wypadku nazwa NATURALNY nie pozwala nam na
swobode zakupu, tylko na uruchomienie naszych
wiasciwosci obronnych. Gorzej, jak na opakowaniu
jogurtu naturalnego jest napisane ,utrwalacz nr 451, bo
przeciez nie kazdy wie, ze to tez wycigg miesny, a juz
przekracza wszelkie wyobrazenie niewinne stowko
,zawesz- czacz’. W wyniku powyzszego 80 proc.
jogurtow naturalnych w Polsce, pomijajgc Danone, nie
spetnia tych wymogow, a na pewno nasza watroba sobie
z nim nie poradzi. Watroba nienawidzi serow z szynka,
czyli mleka z miesem.

O watrobe zaczynamy dbac juz od chwili niemowlectwa.
W okresie dojrzewania. Kobiety szczegdlnie w okresie
cigzy. Cieszy fakt, ze kobiety w cigzy juz nie majg
przebarwien skory na twarzy pod postacig plam
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watrobowych, co jeszcze kilka lat wstecz razito na
twarzach naszych miodych mam. Biorgc jednak pod
uwage, ze podczas cigzy watroba kobiety spetnia |
podwaojng role, to po dwdch cigzach koniecznie jest
,odnowienie” watroby. Po czterdziestym roku Zzycia
trzeba zrobi¢ to samo. Najlepiej bytoby jednak przez
cate zycie juz przy wydawaniu naszych ciezko
zarobionych pieniedzy na produkty zywnosciowe
oglgdac je przed zakupem przez szkito powiekszajgce,
poniewaz trucizny pisane sg najczesciej bardzo
drobnym drukiem, gorzej jak nie pisane sg wcale.

Podam Panstwu przyktad, ze w pewnym roku az 12
studentek z Wydziatu Stomatologii we Wroctawiu zgtosito
sie do mnie z objawami zatrzymania miesigczki. |
Catkowitym i jedynym leczeniem i wyleczeniem byto |
wprowadzenie do zywienia masta Smietankowego. ! Wiele
chorob wyleczytam mastem smietankowym, ma- i jac
wyktady w telewizji na temat masta duzo osob | zgtosito sie
do mnie, stwierdzajgc, ze sami wyleczyli sie ze schorzen
wyrzucajgc ze swojego menu margaryne, zastepujac jg
mastem.

Szanowni Panstwo, prawdziwe masto smietankowe,
otrzymywane przy pomocy bakterii jogurtowych, o
niezmienionej strukturze molekularnej, to wspaniale, |
niesamowite lekarstwo. Jest nosnikiem kompleksu wit.

B. Nie jest konieczne podawanie kwasu hyaluro-
nowego, aby nie skrzypialy nam stawy - wystarczy
masto.
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Nie mozemy pomingé tego, ze w Kkanalikach
watrobowych tworzy sie piasek lub kamienie. Jest to
réwniez wynik naszego zywienia. Czesto po usunieciu
woreczka zoéfciowego z powodu zalegajgcych tam
kamieni, nie zmieniajgc naszego trybu zycia, kamienie
tworzg sie w kanalikach watrobowych. Przy
sktonnosciach do tworzenia sie kamieni wagtrobowych
omijamy w zywieniu pokarmy zawierajgce duzo
szczawianow, jak np. szczaw, rabarbar. Mozna uzywac
ziota, nigdy nie kupowane pod wptywem reklamy, ale po
konsultacji lekarskiej.

Co watroba bardzo lubi oprocz biatej kapusty i wszystkich
produktow naturalnych? Lubi produkty ogrzewajgce, ale
niezbyt mocno, wiec nie czerwone, a zoéte i
pomaranczowe. A wiec kasza jaglana, dynia, ryz petny,
nie tuskany, groch, fasola. Z owocéw morele,
brzoskwinie, jabtuszka w srodku zotte oraz wszelkie
owoce jagodowe. Rowniez te ostre jak porzeczka,
agrest, boréwka, zurawina, sliwka mirabelka, poniewaz
zawierajg goryczki spetniajgce role zotciopedng.
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Rozdziat 8.

ODZYWIANIE W OTYLOSCI

Stosujgc to odzywianie chudniemy pieknie. Wzmacnia
sie tkanka tgczna, ubytki tkanki ttuszczowej nie powodujg
zmarszczek, zwiotczeh. Stajemy sie piekniejsi. Lepsze
ukrwienie daje wrazenie ubytku lat Mtodniejemy! DIETA
ODCHUDZAJACA

Zastosowanie

» Hiperlipemia - podwyzszony poziom cholesterolu,
trojglicerydow itp.

* Nadcisnienie.

® Zaburzenie krgzenia.

» Cukrzyca nieinsulinowa.

NSE BOIMY SIE ILOSCI JEDZENIA.

Zywienie podane w tym rozdziale dotyczy oséb, ktore juz
majg wyzej wymienione zaburzenia. Zmuszeni jestesmy
,odnowi¢” caty przewdd pokarmowy oraz wysy- ci¢
organizm prawidtowymi wartosciami odzywczymi.
Sniadanie w godzinach od 5.00 do 9.00. Przed
Sniadaniem przez 10 dni pijemy sok z trzech cytryn.
Przyrzadzamy go w nastepujgcy sposob: myjemy 3
cytryny z bardzo grubg skoérg. Obieramy tylko z Zéttej
skorki (1- 2 mm). Wrzucamy je do sokowiréwki. Mamy
okoto 2/3 szklanki soku. Wypijamy ten sok na stojgco,
bez rozcienczania, bez dodawania jakichkolwiek
wartosci sma- 82
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kowych. Bez cukru! Dlaczego na stojgco? Zawarta w nim
witamina Cl| i C2 bardzo szybko ulegajg rozktadowi.
Moze sie zdarzyc, ze po wypiciu tego soku wystgpi silny
bol w okolicy zotgdka. Prosze sie tym nie martwié.
Swiadczy to o tym, ze mamy do czynienia z chorobg
wrzodowg zotagdka lub XM-cy. B4l minie najdalej po 15
minutach, a jednoczesnie mamy darmowg diagnoze i
poczatek leczenia choroby wrzodowej. Po 15 minutach
od wypicia soku rozpoczynamy jedzenie podstawowego
dania.

SNIADANIE: Ptlatki owsiane gorskie + duza ilo$é
suszonych owocow (morele, rodzynki, $liwki, gruszki,
jabtka itd.) zalewamy niewielkg iloscig gotujgcej wody.
Zosta- | wiamy to pod przykryciem na kilka minut.
Nastepnie dodajemy szklanke mleka z acidofilusem.
Wszystko mieszamy i jemy powoli, mocno mieszajgc ze
Sling. Do mleka mozna jeszcze doda¢ surowe owoce jak
np.: truskawki, maliny czy jagody w zaleznosci od naszego
upodobania.

Przy odchudzaniu staramy sie nie jes¢ chleba zbozo- !
wego. Po zjedzeniu ptatkbw mozemy zjesS¢ nawet kilka j jaj
ugotowanych na twardo lub miekko, najlepiej kupio- ! nych
w sklepie ze zdrowg zywnoscig. Nie moze pekngc
skorupka podczas gotowania. Mozemy rowniez do
Sniadania dodac sery jogurtowane wzglednie kozie. Nalezy
podkreslic, ze nawet przy odchudzaniu od godz. 5 do 8
rano mozecie Panstwo zjes¢ 125 kilogramow podanej
zywej zdrowej zywnosci. Po godz. 8, nawet 1 minute, ani
grama - nawet wody - bo woda to tez jedzenie.

Trzecie danie sniadaniowe to owoce. Jakie? POLSKIE,
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charakterystyczne dla danego sezonu, a wiec truskawki,
maliny, jagody, jabtka, sliwki, gruszki. Pamietajmy, ze
polskie owoce dojrzewajg na drzewach. Co to znaczy.
Znaczy, ze zostaly wysycone prawidtowg iloscig
promieni stonecznych. Dojrzaty tzn. wszystkie procesy
wytwarzania prowitamin, mikroelementéw i innych
wartosci odzywczych zostaty dokonczone.

JEMY WSZYSTKO CO RODZI SIE TAM, GDZIE MY SIE
URODZILISMY | GDZIE ZYJEMY.

Najblizszym w czasie zapalenia ptuc niesiemy do
szpitala nie kiwi i nie pomarancze, tylko jabtka. Na tym
miedzy innymi polega makrobiotyka. Sniadanie stanowi
najwazniejszy positek dnia. Jezeli dopisuje apetyt,
mozemy zjesc¢ te wszystkie dania wymienione wyzej z
zachowaniem ogolnej zasady nie fgczenia mleka z
miesem. Nie mozemy zapomnie¢ 0 uzupetnieniu
Sniadania wiekszg iloscig witamin i pierwiastkow
Sladowych, szczegodlnie w okresie jesienno-zimowym.
Nie pod postacig tabletki. Do kazdego positku, a wiec i
Sniadania, dodajemy skietkowane zboze, najlepiej
skietkowang lucerne z rzodkiewka. Czesto pada pytanie
pacjentdw czy mozna wypi¢ kawe przy sniadaniu. Tak,
oczywiscie, jezeli nie ma zaburzen cisnienia. Jako
ostatnie danie. Bez biatego cukru. Jedynym ujemnym
dziataniem kawy jest wyptukiwanie magnezu. Nie ma tu
zadnego problemu. Przy duzej kawie duza tyzka
skietkowanej pszenicy catkowicie rozwigzuje ten
problem. Uwaga - w zadnym wypadku do kawy nie
dodajemy cukru. Przykro mi,
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ze musze w tak drastyczny sposob przeciwstawiC sie
wiadomemu Panu, ktéry nie majgc podstaw, a majac
wyktady w telewizji, tlumaczy, ze tyzeczka cukru
neutralizuje zty wptyw kawy na organizm. Jest to kompletna
bzdura! Nie dodajemy w diecie odchudzajgcej do kawy
mleka, chyba ze kozie. W positku Sniadaniowym nie
uzywamy miodu. Nie jest on najlepszym cukrem. Jezeli
lubimy midd to zostawmy go na ostatni positek dnia, czyli
kolacje. Ostatnie danie sniadaniowe to picie. Pijemy co
chcemy: woda mineralna, soki naturalne z jarzyn lub
owocow zrobione przed sekundg samodzielnie. llosciowo
mozecie wypi¢ nawet 10 litrow, poniewaz od 8 do 12.30 nie
bedziecie réwniez pic.

Przerwa od 8.00 do 12.30 - nie jemy, nie pijemy. Nasz
przewod pokarmowy spokojnie trawi to, co zjedlismy. Ma
duzo czasu.

13.00 - OBIAD. Jak w kazdym positku, zachowujemy
gtbwng zasade. Przed daniem podstawowym pobudzamy
Slinianki i oczywiscie kubeczki smakowe jamy ustnej.
Zjadamy wiec przed obiadem olbrzymig iloS¢ surowek
(patrz: przepisy). Wszystkie suréwki nadajg sie do
jedzenia, natomiast w odchudzaniu przez pierwsze 10 dni
chce narzuci¢ Panstwu surowke z biatej kapusty.

Kroimy biatg kapuste, solimy solg morskg lub kamienng i
,cytrynimy”, nie dodajemy owocow ani oliwy. Mozemy
dodacC ostre przyprawy. Mozemy do kapusty dotgczyc
seler, por, marchewke. Poniewaz jemy jej bardzo duzo
(duzy pfaski talerz) mozemy zaczg¢ jg jes¢ juz 15 minut

przed 13. Moze sie zdarzyc¢, ze jemy obiad w pracy.
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Mozemy wtedy surowke zastgpi¢ szklankg soku z biatej
kapusty.

Gléwne danie obiadowe

Ogodlng zasadg dan gtéwnych jest - bez ziemniakéw, bez
solenia w czasie gotowania, bez wywaréw miesnych,
czyli ogbdlne zasady zywienia (patrz rozdziat ,0golne
zasady zywienia”).

. Kasza jeczmienna + S0s jarzynowy:

. Kasza jaglana na rozne sposoby.

. Makaron z petnego przemiatu na rozne sposoby.
. Ryz petny.

. Fasola + kukurydza + ryz.

. Fasola + kukurydza + kasza jeczmienna.

. Zupa tzw. catosSciowa.

~NoO ok WN PR

Wszystkie te dania na rézne sposoby znajdziesz w
przepisach. Traktujmy danie gtéwne jako drugie.

S. Mieso. Drobiowe biate, czyli z piersi, perlicze, prze-
piorcze, gesie, kacze, jagniecina. Nie uzywamy mies
czerwonych np. wotowiny. Dodatki do mies to kiszonki,
kwaszonki | wszystkie mozliwie ostre przyprawy.

9. Ryby. swieze, najlepiej gotowane. Moze byc¢ zupa
rybna.

W odchudzaniu nie jemy ryb o miesie ,czerwonym" np.:
fosos. Mozemy jednak robi¢ ryby na wiele sposobow,
np. pieczone w piekarniku, na deseczce umieszczonej
poziomo, aby ttuszcz spokojne sptywat. Sg w sprzedazy
naczynia do pieczenia ryb, w ktorych znajduje sie na doie
rozenko. Czy mozna smazy¢ na patelni rybe przy
odchudzaniu? Tak. Bez panierowania, wzglednie
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obsypane bardzo niewielkg iloscig jakiejkolwiek maki -

oprocz gryczanej, albo ptatkami kokosowymi. Smazgc na
patelni musimy to robi¢ caty czas czuwajgc. Patelnia ma
by¢ tylko pomalowana oliwg, a podczas smazenia
przetrzymywana w pozycji lekko pochylonej, aby sptywat
nadmiar ttuszczu. | znowu mozemy sie juz cieszyc, ze sg
w sprzedazy patelnie przystosowane do smazenia ryb.

Deser, czyli czwarte danie

Stodycze np, szarlotka z kaszy jaglanej zamiast maki, a
zamiast cukru np. rodzynki. Kasza jaglana z owocami plus
jogurt. Tort owocowy, czyli w duzym naczyniu warstwa
owocow. Moga to byc¢ truskawki, czarne jagody, poziomki,
pokrojona gruszka. Na wierzchu makaron ryzowy, to
wszystko polane jogurtem. Mogg tez byC kazde owoce
danego okresu polane jogurtem, mogg by¢ owoce polane
sokami z takich samych owocow. Ktos zapyta, czy mozna
podczas odchudzania pi¢ alkohol. Bytoby nawet
wskazane podanie do gtbwnego dania obiadowego
miodego biatego wina. Jest ono w Polsce praktycznie
nieosiggalne. Przepraszam, moze Zielona Goéra go
produkuje? Takie wino nie moze przyjezdza¢ z daleka,
ono ma byc¢ bez konserwantow.

Przerwawjedzeniu miedzy 13.00 a 18.00

Kolacja - godz. 18.00 Uwaga: nie mozna nie je$¢ kolacji w
odchudzaniu. Nie byloby wodéwczas przesuwania sie na
naszej ,tasmie produkcyjnej”’ przewodu pokarmowego. Na
kolacje nadaje sie kazda z zup opisanych powyzej, a wiec
pomidorowa - moze by¢ z sojg wzgl- dnie ryzem, z dyni z
kaszg kukurydziang, ogorkowa itd. Oczywiscie wszystkie
bez miesa. Moze sie zdarzy¢, ze nie mamy ochoty na
zadne jedzenie. Wowczas pijemy minimum 2 szklanki
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ptynow. Mogg to by¢: woda mineralna, soki owocowe bez
cukru, owoce, soki jarzynowe bez soli, naturalne,
maslanka z bakteriami, jogurty naturalne, kefiry naturalne.

W tym positku nie jemy miesa ani ryb. Wymagajg one
okoto 12-godzinnego trawienia, a przeciez chcemy, aby
nasz przewdd pokarmowy wypoczywat podczas snu jak
wszystkie inne czesci naszego ciata. Przy odchudzaniu do
wszystkich wyzej wymienionych dan mozemy dodawac
kazdg ilos¢ skietkowanych zboz oprocz skietkowanych
fasolek, stonecznika, soi.

Nastepne 10 dni w odchudzaniu

Zmieniamy tylko sok podawany na czczo. Przez nastepne
10 dni zamiast soku z cytryny pijemy catg szklanke soku z
biatej kapusty. Ma by¢ to bardzo starannie dobrana
kapusta. Jak sama nazwa wskazuje ma byc¢ biata, nie
zielona. Nalezy pamietaC, aby nie uzywacC zidt, ktore
zwiekszajg ruchy robaczkowe jelit, czyli posiadajg duzo
nierozpuszczalnego btonnika.
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Jak widzicie Panstwo nie obliczam ani ilosci jedzenia, ani
kalorii. Podatam natomiast wszystkie wartosci odzywcze
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Podam Panstwu kilka przyktadéw, ktére bedg
odpowiedzig na zadawane czesto pytanie - Pani doktor,
ale ja zre, nie jem. Zatamana pacjentka opowiada. Idgc ul.
Swidnicka kupuje catego kurczaka z rozna, chowam sie za
kosciot i jem go jak zgtodniaty wilk, wrecz z kosémi, nie
jestem w stanie donies¢ go do domu czy umy¢ przedtem
rece, wzglednie sigs¢ kulturalnie przy stoliku i poczekad,
az kelner mi go przyniesie, ja musze jes¢ juz. Ta sama
pacjentka po 10 dniach dzwoni i z radoscig krzyczy - Pani
doktor, ja spokojnie przechodze ulicg Swidnickg i zapach
kurczaka dochodzacy z rozna nie robi na mnie zadnego
wrazenia.

KIEDY ZACZYNAMY TRACIC NAWADZE?

W 80 proc. juz po 14 dniach tracimy okoto 5 kg. Kazde
nastepne 10 dni to w granicach 2 kg. W 20 proc. pacjent
mowi: Zapinam pasek o dwie dziurki dalej, czyli schudt
wyraznie w talii. Czuje sie lzejszy tzn. o wiele tatwiej
wchodzi na Il. pietro, mniej sie meczy, ale nie stracit na
wadze. Czym to wyttumaczyc.

Otéz cziowiek otyly posiada tkanke przesycong
komorkami ttuszczowymi, tkanke taczng
niepetnowartosciowg tzn. posiadajgcg zbyt wiele wilgoci.
W pierwszych dniach odchudzania spalajg sie komorki
ttuszczowe, wzglednie zostajg wyptukane, zmniejsza sie
przepuszczalnos¢ tkanki tacznej, ale wzmacnia sie tkanka

miesniowa, sciegnista, wypetniajg sie ubytki w tkance
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kostnej. Czyli w ogdlnym bilansie czes¢ naszej tkanki (ta
niepozadana) ginie, inna (ta wartosciowa) sie wzmacnia.
Moze nastgpi¢ okres ,stania na wadze”. Jest to okres
bardzo korzystny. Po wysyceniu organizmu w
prawidtowe  wartosci odzywcze  potrzebne do
funkcjonowania, jak i ciggtej wymiany komorek, a u dzieci
i mtodziezy do prawidtowej budowy, zaczniemy chudngc¢
w sposob widoczny na wadze. Natomiast sylwetka nasza
poprawi sie o wiele wczesniej.

Chciatam wyjasni¢, ze otytos¢ nie znaczy nadwaga.
Mozna mieé prawidtowg wage i byC otytym. Wystarczy
wzigé ,centymetr’ i zmierzy¢ obwadd talii i na wysokosci
bioder. Jednakowe wartosci w obydwu obwodach
Swiadczg o otytosci, a juz na pewno sprawa jest bardzo
powazna, jezeli wielkos¢ obwodu w talii przekracza
wielkos¢ obwodu bioder.

Nastepne dni w odchudzaniu - patrz Odnowa przewodu
pokarmowego.

Rozdziat 9.
CHOROBA WRZODOWA ZOLADKA

Praktycznie wszystko o chorobie wrzodowej przewodu
pokarmowego opisatam w poprzednich rozdziatach.
Jestjednak kilka uwag, ktore tutaj chce zaznaczyc.

Jedzenie ma by¢ wysokobiatkowe, aby ograniczyC jego
ilo§¢, ograniczajgc jednoczesnie jego objetosé, jak
rowniez wydalanych odpaddéw. Jedzenie ma miecC
temperature letnig - ani zimng, ani gorgca, ale letnia.
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W chorobie wrzodowej zwiekszamy iloS¢ cieptych,
gotowanych positkow - z 40 nawet do 80 %. Chcac leczyc¢
chorobe wrzodowg zywieniem trzeba to robi¢ pod $cistg
kontrolg lekarska.

Rozdziat 10.

KALORIE CZY ENERGIA?

PodkreSlam jeszcze raz, ze w moich przepisach
zywieniowych nie uzywam pojecia kalorie. Uzywam
zawsze pojecia energia. Kalorie moga byc tylko dodatnie.
Moze byC pokarm zawierajgcy puste kalorie, jest to
jednak okreslenie umowne. Rozumiemy przez to, ze
pokarm posiada duzo kalorii, natomiast prawie zadnych
wartosci odzywczych, jak np. torty z masami z piany
biatka jaj + biaty cukier + dodatki smakowe + biszkopt.

Patrzac na zywnosC z pozycji energetycznej mamy na
mysli tylko i wytgcznie wartosci odzywcze. Jeszcze nie
kazdy nawet z lekarzy klasyfikuje zywnos¢ wg prawa
.pieciu elementow”, chociaz jak juz wyzej wspomniatam
aparaty Nakataniego znajdujg sie w naszych klinikach,
ale na razie stuzg tylko do diagnostyki. W Polsce
zaledwie kilka osob postuguje sie tg metodg w
odniesieniu do pokarmow.

Podam Panstwu kilka przyktadéw klasyfikacji pokarmow
wg ich enerqii.

Mocno energetyczne (gorace):
» Nasiona kopru, papryki, gorczycy

e Papryka w strgkach
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® Alkohol ®
Kozieradka ®
Szczypior

* Cynamon

+ Gozdzik

® Ziele angielskie

Wysoko energetyczne (rozgrzewajace):

* Ryz

* Gryka ® Owies

® Dynia

+ Fasola©

Cebula

+ Czosnek

* Pietruszka

* Nowalijki

® Chrzan

* Orzechy wioskie

® Kietkujgce ziarna

* Owoce- morele, maliny, brzoskwinie, wisnie
* Wiekszosc¢ ryb, matze, krewetki, miod
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> Z przypraw: ocet, stéd, bazyua, tymianek,
majeranek, skorki owocowe

Energetycznie neutralne

« zboza - kukurydza, proso, groch, czarna soja, straki
fasoli,

« cukinia, brukiew, kapusta wioska, kapusta biata,
ziemniaki, burak czerwony

® olej z oliwek, stonecznikowy, orzechy laskowe,
ziemne, migdaty, sezam owoce - winogrona, figi,
Sliwki, oliwki, z przypraw - szafran,

« miesa - z dzika, przepiorki, gotebia, wotowina, ges,
cielecina, indyk,

Energetycznie wyréwnujgce (odswiezajace)

prazone ziarna zbdz, zotta soja, jeczmien, pszenica, zyto;
warzywa - stodka papryka, brokuty, cykoria, pomidor,
czarna i biata rzodkiew, satata gruntowa, ogorek, szpinak,
kwasna kapusta, pieczarki, rzepa, rzodkiewka, groch
wioski, zotta soja; owoce - porzeczka, jabtko, cytryna,
czarny bez, jezyny, poziomki, daktyl, grapefruity, agrest;
piwo jasne

® miesa - bazant, jelen, krolik, kura, jagnie, kaczka
® nabiat - mleko tluste
* przyprawy - estragon, liSC wawrzynu

® nabiat - ser, mleko, jajko z ryb - karp
93
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Minusy energetyczne (oziebiajgce)

® algi, mniszek (mlecz), fasolka mung, szparagi
galaretka ,agar agar”,

® owoce - banan, rabarbar, arbuz, boréwka czerwona,
ostrygi, kraby, matwa czarna i zielona herbata;

przyprawy - sol,

W takim rozumowaniu tatwiej bedzie przyswoi¢ Panstwu
przepisy stosowane w dietach odchudzajgcych czy w
chorobie wrzodowej. Zawsze w positkach porannych
stosowatam pokarm z dos¢ duzg iloscig energii, aby
zapewni¢ Panstwu prawidtowe funkcjonowanie przez caty
dzien. Podkreslatam, ze mleko petne w odchudzaniu nie
jest gorsze od mleka chudego, jako ze jest energetycznie
stabe. Wtasciwie wszystkie produkty mozna zaliczy¢ do
wysoko lub nisko energetycznych.

Kasza gryczana - wysoko energetyczna, podajemy jg w
chorobach ptuc, w chorobie uczuleniowej (astma), wy-
chudzeniach, niedoborach energetycznych. Nie podamy
na pewno w otytosci ani w chorobach skoérnych. Tutaj
ktania sie medycyna chinska, ktora wprowadzita specjalne
pomiary energetyczne, ktorymi ja sie rowniez postuguje w
swojej praktyce.

Kasza jeczmienna jest minusem energetycznym. Bardzo
dobra w otytosci, chorobach skoérnych, majgca duzo
wartosci odzywczych, energii a mato kalorii. Swietnie
nadaje sie do potgczen z jarzynami gotowanymi. Swietnie
nadaje sie do mies. ldealna kasza jest obo- 94
jetna energetycznie kasza jaglana, ktora posiada
niesamowite ilosci zwigzkéw odzywczych. Produktem
obojetnym energetycznie jest rowniez ryz.

% Czy mozna odzywiac sie prawidtowo nie je« dzac
miesa?
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Oczywiscie, mozemy podawacC ryby, soje, jaja, ale
zdarza sie ze ludzie nie jedzgcy miesa nie jedzg ryb ani
jaj. Dla nich rowniez mozna stworzyC specjalne
odzywianie. Np. na jednym talerzu podaje sie fasole, ryz
i kasze jeczmienng. W takim zestawieniu mamy tyle
aminokwaséw egzogennych, co w najlepszym miesie.
Ludzie nie jedzgcy miesa nie mogg jeS¢ osobno kaszy,
ryzu czy fasoli. Muszg te pokarmy tgczy¢ na jednym
talerzu.

+ Kapusta

Juz wczesniej mowitam o suréwce z kapusty jedzonej
przed obiadem jako zrodle witaminy U wzmacniajgce;j
naszg watrobe. Kapusta nadaje sie do robienia surowek
przed jedzeniem pod postacig pieciu kolorow wg. -
prawa pieciu elementéw. Wiec ma tam byc¢ pie¢ kolorow.
Na talerzu z surdwkami moze sie znajdowacC biata
kapusta, rzodkiewka Ilub biata rzepa. Nastepnie
czerwona moze to by¢ papryka, marchewka, czerwona
kapusta. Zotta papryka, kostki zéttego melona. Moze by¢
dodany zielony groszek, wszystko to bardzo prosto
przyprawiamy na przyktad cytryna z solg kamiennag.
Kapuste oprocz surowek mozna przyrzgdzac¢ na bardzo

wiele sposobdéw. Mozna tgczy¢ surowg kapuste z kwa-
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szong, mozna dodawac grzyby, pomidory, cebule, oliwe,
Sliwki zarébwno surowe jak i suszone. Uwaga, kapusta
nie lubi miesa. Nigdy nie gotujemy kapusty tgcznie z
miesem. Bigos mysliwski to kapusta z grzybami dodana
do pieczeni z dziczyzny upieczonej na roznie. Czesto do
takiej kapusty dodawano kasze jeczmienng wzglednie
groch. Wiemy doskonale kapusta kwaszona sSwietnie
smakuje jako farsz do naszych wigilijnych pierogdw.
Farsz: kiszong kapuste, dosyé kwasna obgotowana
odciskamy kroimy. Do tego dodajemy odzienie
ugotowane grzyby ktére rowniez kroimy. Na patelni
przygotowujemy olej do pieczenia, dajemy cebule i lekko
szkliwimy, a nastepnie dodajemy kapuste i grzyby.

Ciasto przygotujemy mieszajgc maki np: biatg make z
petnego przemiatu lub make orkisz np. 40 dkg, do tego
ok. 15 dkg maki zytniej z petnego przemiatu i takg samg
ilos¢ maki owsianej, mozna tez troche doda¢ matg ilos¢
maki kukurydzianej np. tyzke. Zamiast jaja mozna dodac
dynie. Mozna dac¢ na 1 kg maki jedno jajo cate i jedno
z0ttko. Na 1 kg dajemy 2 dkg drozdzy. Nie czekamy az
ciasto wyrosnie tylko dajemy farsz i wrzucamy na gorgcy
olej. Smazymy z dwodch stron nakiuwajgc szpikulcem
zeby ciasto nie pekato poniewaz bardzo mocno rosnie.
Wyjmujemy z oleju na serwetke i jemy razem z
czerwonym barszczem. Pycha! Tak przyrzgdzone
pierogi mozna przechowywac nawet tydzien jak pgczki.
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Ciasta, ciasteczka i inne wypieki

Praktycznie mozna wypieka¢ wszystkie ulubione stodkosci
zachowujgc ogolne zasady:

® Stosujemy magke z petnego przemiatu, najlepiej
roznych gatunkéw np. szklanka maki pszennej +
szklanka maki zytniej + szklanka maki kukurydzianej,
owsianej. Ptatki owsiane traktujemy réwniez jako make.
W chwili obecnej w sklepach z naturalng zywnoscig
znajdziecie Panstwo maki z wielu gatunkéw zboz oraz
roslin strgczkowych. Maki ze zb6éz uzywamy do
wypieku ciast. Magki z roslin strgczkowych takich jak
soja uzywamy do przyrzadzania sosow, do
rozprowadzania przypraw do zup.

* Nie stosujemy biatego cukru z burakow. Najlepszym
rozwigzaniem byloby zastgpienie go suszonymi
owocami (btonnik rozpuszczalny!). Mozemy jednak
uzywac¢ zamiast cukru stéd jeczmienny, melase z
burakéw cukrowych. Pojawiajg sie juz cukry np. z
jeczmienia. Kazdy cukier roéznego pochodzenia w
krysztatkach winien by¢ uzywany w niewielkich
ilosciach, oprécz oczywiscie biatego cukru z burakéw.

© Galaretki robimy z naturalnych owocéw. Nadajg sie
do tego porzeczki, agrest. Mozna juz kupi¢ w sklepach
galaretki ,agar agar”, pochodzenia roslinnego. Nie
robimy galaretek z zelatyna.

® Ciasta, w ktorych znajduje sie masto i jaja wktadamy
do bardzo gorgcego piekarnika na 5-7 minut, dopiero
pozZniej zmniejszamy temperature. Tworzy sie wtedy
otoczka ochraniajgca wnetrze naszego wypieku.
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* Dodajemy do ciast oliwe w sytuacji, kiedy chcemy
uzyskac zwiekszong wilgotnosg, jezeli chcemy uzyskacé
kruchos¢ dodajemy sSmietane lub jogurt, do ciast
drozdzowych dodajemy mleko.

® Uzywamy masta klarowanego. Klarujemy masto.
Bierzemy kostke masta sSmietankowego wktadamy do
matego rondeika i umieszczamy go w gotujgcej sie
wodzie. Trzymamy lewg rekg rondelek w wodzie, a
prawg zbieramy pojawiajgcg sie na masle pianke.
Ciggle mieszamy masto i zbieramy pianke, az
przestanie sie pojawiac. Masto staje sie przezroczyste.
Zlewamy je do naczynia pozostawiajgc w rondelku na
dnie biaty osad. Takiego masta bedziemy uzywac do
pieczenia. Mozna podawac je w zapaleniu ptuc, w
bronchitach, w tzw. chorobach przeziebieniowych, czyli
zwigzanych z wyziebieniem organizmu.

Makowiec. Pieczemy tradycyjnie, z tym, ze zamiast biatej
maki dajemy magke z ,mojego stoja”’, czyli mieszana:
pszenng, zytnig, kukurydziang, owsiang i inne z petnego
przemiatu, a zamiast cukru zwigekszamy ilos¢ bakalii. To

samo robimy przy wypieku sernika.
CIASTKA ,GNieCIUCHY”

Sktadniki: pot kg maki z ,, mojego stoja”, pot kilograma
bakalii 1gcznie z orzechami, tyzka masta, 5 zottek, okoto
pol szklanki kwasnej Smietany, tyzka oliwy z oliwek

Wsypujemy wszystkie 3 maki, dodajemy zo6ittka, drozdze,
nastepnie smietane i bardzo szybko mieszamy. Przy
kocu dodajemy masto i oliwe. Smietany dajemy dosyé
duzo, aby ciasto miato konsystencje ciasta smietanowego.
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Do tak przygotowanego ciasta wsypujemy owoce |
orzechy z migdatami. Orzechy i migdaty majg by¢ mato
rozdrobnione. Orzechy laskowe kroimy tylko na potowki,
orzechy witoskie na 4 czesci, migdaty na 4 czesci. Z tak
otrzymanego ciasta formujemy placuszki wielkosci ok. 7
cm, wzglednie paluszki. Wysokos¢ naszych ciasteczek ok.
1 cm. W zwigzku z zawartoscig ciasteczka sg nieréwne,
stad nazwa gnie- ciuchy. Ciastka nie wymagajg
wyrosniecia. Po przyrzadzeniu od razu wktadamy do
piekarnika.

JABLKA W SZLAFROCZKACH

Sktadniki: 25 dkg magki pszennej z petnego przemiatu, 22
dkg masta, 2 zottka, 3 tyzki kwasnej Smietany 3 kg matych
Jabtuszek, cate wisnie, ptatki rozy, ktore przygotowaliSmy
na zimg.

Make mieszamy z mastem, dodajemy zoéittka, Smietane i
szybciutko mieszamy. Wktadamy to ciasto o dosc¢ rzadkiej
konsystencji do miseczki i pozostawiamy na dwanascie
godzin w lodowce. Jabtka obieramy, kroimy
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na potowki, wydrgzamy. W wydrgzone dotki wktadamy
2-3 wisienki, wzglednie inne owoce Ilub konfitury z
niewielkg iloscig ptatkow rozy. Rozwatkowujemy ciasto
do grubosci ok. 3-4 cm, kroimy na kwadraty okoto 7 cm.
Uktadamy potowki jabtek na kwadraty i tgczymy rogi
kwadratbw  naprzemiennie = chowajgc  jabtuszko.
Pieczemy w bardzo gorgcym piekarniku ok. 20 minut.

PIERNIK Z MARCHWI

Sktadniki: 50 dkg maki (zytnia + psSzenna, garsc
kukurydzianej), 50 dkg marchwi, 3 jaja, 10 dkg masta.

Marchew trzemy na drobnej tarce. Wszystkie skfadniki
oprocz biatka jaj mieszany jednoczesnie w miseczce
drewniang tyzkg. Po doktadnym wymieszaniu dodajemy
dobrze ubitg piane z biatek, odrobing cytryny i po bardzo
delikatnym wymieszaniu wktadamy do foremki. Pieczemy
w piekarniku o temp. 100°C.

CIASTECZKA NIESPODZIANKI

Przygotowujemy ciasto z: szklanki maki zytniej, szklanki
maki pszenneyj, 2 tyzek maki kukurydzianej, 4 zottek, tyzki
masta, kwasnej Smietany lub jogurtu w ilosci ok. 1/2
Szklanki, tyzeczki proszku do pieczenia.

Po wymieszaniu wszystkich sktadnikow dobrze jest
umiescic¢ ciasto na 2-3 godziny w lodowce. Formujemy
placuszki o ok. 2 cm grubosci. W takim ciescie
,chowamy” daktyle, morele pokrojone wzdtuz na 4
czesci, oddzielnie potdwki orzechéw witoskich, oddzielnie
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rodzynki. Przed schowaniem ich w cieScie zamaczamy je
na sekunde w spirytusie. Oddzielnie chowamy orzechy,
rodzynki, daktyle. Mamy w zasadzie owoce i orzechy w
ciescie. Pieczemy ok. 20 minut w piekarniku. Tak
przyrzadzone ciasteczka swietnie smakujg z owocami
zalanymi sokiem owocowym.

Ciasta z kaszy jaglanej - szarlotka, babka

Nie réznig sie niczym od tradycyjnych wypiekow, oprocz
tego, ze zamiast maki uzywamy kaszy jaglanej.
Ugotowang kasze jaglang, miekkg albo rozdrabniamy
drewnianym watkiem w garnku, albo mielemy przez
maszynke, dodajemy jaja i mgke z petnego przemiatu do
prawidtowej konsystencji. Nie wymaga drozdzy ani
proszku do pieczenia. Mozna dodac tyzke ugotowanej
dyni.
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Rozdziat 11.

LECZENIE CHLOROFILEM

Ani jednego dnia bez zielonego liscia!

Cztowiek oddalit sie od natury. Z zielonych pedéw roslin
na naszych stotach zostato zaledwie kilka warzyw -
zielona satata, szczypior, natka pietruszki, szpinak. Ale
zielona satata w ciggu pot godziny od sciecia traci 20
procent witaminy C. Szpinak po dwdch dniach az 80
procent. Oznacza to, ze zawarte w nich zelazo nie
przyswaja sie. Nasze matki umiaty przyrzgdzic¢ satatke z
wiosennych mtodych pedow mniszka lekarskiego
(mlecz), pokrzywy, krwawnika, a nawet z kwiatow
stokrotki. My - co ponownie trzeba tu podkreslic - w
naszym skidceniu z przyrodg zbieramy mlecz, pokrzywe,
krwawnik, lucerne czy komose dla kur i swin, a na stot
podajemy ,nowalijki” ze szklarni.

W swojej lekarskiej praktyce juz przed dwudziestu laty
zalecatam pacjentom szesciotygodniowg kuracje z soku
pokrzywy, zapewniajgc, ze po takiej kuracji nie bedag
przez caty rok chorowac¢ na grype. U czterdziestu moich
pacjentow, klinicznie przebadanych po
szesciotygodniowej  kuracji sokiem z  pokrzywy,
stwierdzono catkowite wycofanie sie takich zmian, jak
owrzodzenia zyla- kowate podudzi, przewlekte stany
zapalne zatok, stany anemiczne, a szczegdlnie choroby
wynikte z miazdzycy, jak zaburzenia krazenia
obwodowego, zaburzenia krgzenia wiencowego, zmiany
centralnego ukfadu nerwo- 102






wego. W badaniach laboratoryjnych poziom cholesterolu
we krwi spadat z wartosci przekraczajgcych 400 do
wartosci ponizej 120. Szczegdblne osiggniecia miatam w
leczeniu dzieci alergicznych. Alergie - zarowno postaci
ptucnej jak i skornej, przewlekte zapalenie goérnych drég
oddechowych (jak na przyktad katary sienne) wrecz
znikaty.

| Kuracja sokiem pokrzywy podnosi przede wszystkim !
bariere immunologiczng. Ludzie leczeni w ten sposéb | nie
zapadali na grype i inne infekcje. Przy chorobach
prowadzgcych do wycienczenia catego organizmu polecam
lekarzom leczenie chlorofilem jako wspomagajgce w innych
metodach leczenia, szczegolnie w akupunkturze.

Leczenie zielong rosling znane jest w historii. Stosowat je
ojciec medycyny, Hipokrates, dworzanie Karola
Wielkiego, wirydarze klasztorni. Praktyczne stosowanie
zielonej rosliny w leczeniu zostato potwierdzone przez
wspotczesng medycyne molekularng. Okazuje sie
bowiem, ze zielony barwnik roslin - chlorofil - posiada
bardzo zblizong budowe molekularng do czerwonego
barwnika krwi - hemoglobiny. Za to ustalenie uczeni
amerykanscy otrzymali nagrode Nobla. Funkcja tych
barwnikédw - czy to czerwonego, czy zielonego - jest
jednakowa - oba przenoszg tlen, tyle Zze jeden w
organizmie zwierzecym, a drugi - w roslinie. DzieKki
molekularnemu  podobienstwu  chlorofil wspomaga
tworzenie sie krwi, a podstawg dobrego zdrowia jest
czysta, dobrze odzywiona krew, ktdra przeptywa przez
serce, mozg i wszy-
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stkie komorki organizmu, doprowadzajgc do nich sktadniki
odzywcze.

Prof, dr Kazuhiko Kubota z Tokio pracowat nad sokiem z
traw jeczmienia i wyselekcjonowat z nich enzym PD 41,
ktéry zostat zastosowany do przebudowy DNS (nosnika
dziedzicznosci) zniszczonego przez promieniowanie
wywotane wybuchem bomby atomowej. Innym odkrytym
przez niego w jeczmieniu enzymem jest enzym GOD, ktéry
opdznia procesy starzenia sie, zmniejsza skutki skazenia
radioaktywnego i dziata ogolnie przeciwzapalnie.
Osiggniecia te wykorzystano w Japonii. Opracowujgc
technologie przemystowego otrzymywania soku z traw
jeczmienia (wyrosnietych do wysokosci 50 cm) i stosujgc
ten sok u ludzi z objawami choroby popromiennej,
odnotowano w Japonii znakomite skutki - bardzo mozliwe,
ze w efekcie tej wkasnie kuracji w Japonii rodzi sie znacznie
mniej dzieci z porazeniem mozgowym niz ma to miejsce w
Polsce (na Dolnym Slgsku). Sok z traw jeczmienia
stosowany jest w Japo- nii jako $rodek wzmacniajgcy
system immunologiczny.

Dlaczego spos$réd réznorodnych roslin wybrano wtasnie |
jeczmien? Bowiem - jak juz wspomniano - jest to jedyna j
roslina, ktéra nie zmienita sie genetycznie pod wptywem
wybuchu bomby atomowej. W Europie praktycznie kazdag
rosline mozna hodowa¢ na chlorofil - nalezy jej tylko
zapewnic¢ zdrowe srodowisko. Najprostszg metodg domowg
jest tzw. dwunastodniowe kietkowanie zboz.

W RFN, Szwaijcarii, Anglii, Francji przeprowadza sie
szesciotygodniowe leczenie chlorofilem otrzymanym
104
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z dwunastodniowych peddéw pszenicy w takich
chorobach jak nowotwory czy zmiany immunologiczne
krwi  (m.in. biataczki), a takze przy ogdlnym
przemeczeniu. Moim pacjentom proponuje skietkowang
soje dwunasto- dniowg - tatwiej z niej otrzymacC sok w
warunkach domowych. Natomiast pszenice tatwiej
bytoby jes¢ w formie pokrojonej, posypujgc nig kanapki -
czy satatki - podobnie jak robi sie to z natkg pietruszki.
Przecietny cziowiek pyta, jak mozna jes¢ trawe?
Nauczmy sie zué, gryz¢, a wtedy nie bedzie to zadnym
problemem. Najprosciej bytoby rozdrobni¢ pedy w
malakserze, ale tu chodzi o obfite zmieszanie pokarmu
ze sling. Azatem najwazniejsze jest zucie!

Chlorofil zawarty w zielonym liSciu zapewnia lepsze
wykorzystanie biatka, obniza zapotrzebowanie na
insuling, usprawnia czynnos¢ tarczycy, harmonizuje
rownowage kwasowo-zasadowg, w formie zageszczonej
lekko podnosi cisnienie, w formie rozcienczonej - obniza
ciSnienie krwi. Oczyszcza krew i wyptukuje nie tylko
cholesterol, ale i trucizny oraz ztogi z catego ciata.
Hamuje stany zapalne i stwarza niedogodny klimat dla
bakterii, nie wptywajgc bezposrednio na tkanki.
Oczyszcza i leczy rany. tagodzi bol, ma dziatanie
rozkurczowe.

Uwaga! Ma neutralizujgce dziatanie na zanieczyszczong
wode (woda, ktorg przelewane sg kietki warto podlewac
kwiaty w mieszkaniu - bedg lepiej rosty).

Chlorofil ma neutralizujgce dziatanie na szkodliwe skutki
promieniowania i zanieczyszczenia srodowiska. Neu-
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tralizuje pierwiastki ciezkie w organizmie cztowieka -
szczegOlnie kadm.

Czesto pada pytanie - jakie skutki uboczne ma
stosowanie chlorofilu. ,Journal of Surgery” oraz
doniesienia naukowe z réznych krajow nie podajg
zadnych przeciwwskazan w stosunku do chlorofilu. W
zielonym soku z roslin znajduje sie ogromna ilosc
witamin, a szczegdlnie tych najpotrzebniejszych
organizmowi ludzkiemu, jak witamina A, C, P, U,
wszystkie witaminy grupy B, kwas foliowy, wszystkie
pierwiastki sladowe. Przy dostepie sSwiatta juz w trzecim
dniu  kietkowania naturalnego (w atestowanej
kietkownicy lub na sitku) pojawia sie w zarodkach
chlorofil. Poswiadcza to opinie, ze skietkowane ziarna
sg pokarmem catosciowym - posiadajg biatko,
witaminy, mineraty, enzymy i chlorofil z catym jego
bogactwem.

Sok z trawy zbo6z zawiera:

« 11 razy wiecej wapna niz mleko krowie,

» 5 razy wiecej zelaza niz szpinak,

* 4 razy wiecej witaminy B, niz petna pszenica,
« 7 razy wiecej witaminy C niz pomarancze,

® bardzo duzo witaminy B12.

Zapoznajcie sie Panstwo z ponizszymi tabelkami, ktére
wykazujg kolosalne réznice w zawartosci ilosciowej
witamin i pierwiastkdéw sladowych. Tabelki te zestawiajg
zdawatoby sie najbardziej wartosciowe produkty zywie-
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niowe, ktére mimo wszystko w poroéwnaniu z zielonym
sokiem roslin pozostajg za nim w dalekim, dalekim tyle.

Na przyktad w soku z traw zawartych jest 52000
jednostek karotenu, w takiej samej objetosci mleka
petnego tylko 20 jednostek, a w satatowych (lisciastych)
roslinach ok. 200 jednostek.

Zaznaczam, ze zielony sok mozna przechowywac nawet
do 48 godzin z niewielkg stratg zawartych sktadnikow
odzywczych, natomiast w roslinach satatowych
praktycznie nie znajdujemy nic oprocz smaku.
Przedstawiona tabelka poréwnuje zawarto$¢ witamin i

sktad-
Produkt C E B B2 B6 Bi Karoten Chlo
2 rofil
Zielony sok [328 51 1,29 2,75 0,34 80 52000 1490
traw
Liscie 5,0 0,5 0,06 0,06 0,07 200
satat
Kapusty 5,0 0,5 0,03 0,30 —
0,10 8000
Dynia, 0,4 0,05 0,30
banan 10,0 0,20 200
Orzeszki 0 I 0,02 0,08 i i — i
ziemne
Ryby 0 — 0,30 0,12 0,3 — — I
0,04 0,15 0,04 - u
Mleko ' ' '
petne 2.0 20
Mleko 5,0 0,04 1,60 1,6
chude
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nikbw mineralnych w soku z traw w stosunku do
najbardziej popularnych produktow spozywczych
(mg/100 g).

SOKI

To bardzo wazny produkt w naszym codziennym
zywieniu. Dorosli winni wypija¢ codziennie min. 1
szklanke soku. Mtodziez i dzieci powyzej 3 roku zycia
winni wypija¢ dziennie 3 szklanki soku. Najlepiej pi¢ sok
z owocow, ktore sg w chwili obecnej w naszym ogrodzie
biologicznym. Rano pijemy soki kwasne, wieczorem
ogrzewajace.

W miesigcach kwiecien, maj dobrze bytoby wypijac
codziennie przynajmniej pot szklanki soku z zielonych
roslin (pokrzywa + mlecz + krwawnik lekarski). W okresie
miodej marchewki dobrze jest zrobi¢ sobie 10 dniowag
kuracje sokiem z marchewki. Pijemy go 15 minut przed
kolacjg. Marchewke do soku przygotowujemy obcinajgc
gorng i dolng czesc¢ ok. 1 cm.

W okresie dojrzewania jabtek robimy sok z kwasnych jabtek.
Pijemy ten sok najlepiej na czczo catg szklanke przez okres
3 tygodni. Osoby uskarzajgce sie na ozie- btos¢ ptciowg
moga przeleczyc¢ sie sokiem z brzozy. W okresie maj,
czerwiec w porozumieniu z lesnikiem nalezy uzyskac
zywice brzozowa. Lyzke stotowg swiezej zywicy brzozowej
rozcienczamy z niewielkg iloscig : przegotowanej wody i
wypijamy godzine po kolacji przez okres 3 tygodni, Do
dzisiaj na Litwie stosowany
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jest ten sok i chetnie pity, a nazywany ,juchg brzoz-

owq”.

UWAGA. Jezeli chcecie Panstwo mieé piekng cere oraz
skére, to najlepszym kosmetykiem jest swiezy sok z
OWOCOW i warzyw.

Najlepiej pijgc sok np. z jabtek, takim samym sokiem
posmarowac cate ciato. Po wyschnieciu soku z jabtek nie
musimy go zmywac. To samo stosujemy przy soku z
cytryny. Sokiem z marchwi smarujemy sie na noc.
Jedzgc owoce, sokiem z nich malujemy skére. Dotyczy
to malin, truskawek, ale rowniez jagdd, winogron.

Rozdziat 12.

MAKRO | MIKROELEMENTY

Role sktadnikbw mineralnych mozna przyrownac¢ do
zaprawy murarskiej naszego domu. Zle zrobiona
zaprawa murarska, zbyt przepuszczajgca wode,
powoduje ze w danym domu jest wilgo¢, w nastepstwie
czego rozwijajg sie w nim grzyby, bakterie itd. Dom jest
zimny i nieprzyjazny. Podobnie dzieje sie w organizmie
ludzkim. Role zaprawy murarskiej petnig wtasnie
sktadniki mineralne, szczegdlnie takie jak wapn,
magnez, fosfor, miedZz. To one uszczelniajg tkanke
taczng. Zwiekszona przepuszczalnos¢ tkanki tgcznej

zmniejsza bariere odpornosciowg organizmu.
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Rola pierwiastkdw w utrzymaniu bariery odpornosciowej
jest wazna dla juz wyksztatconego organizmu. Wyzej
wymienione pierwiastki biorg udziat w budowie oraz
wzroscie catego organizmu, a szczegolnie Kkosci,
Sciegien, miesni, a takze sg potrzebne do prawidtowej
funkcji gruczotow wydzielania wewnetrznego (na
przyktad jod - konieczny do prawidiowego
funkcjonowania tarczycy). We wstepie byta mowa o tym,
ze organizm, ktory jest prawidtowo wysycony makro i
mikroelementami jest mniej podatny, czyli jakby
przygotowany na tragedie typu Czarnobyla.

Wprawdzie Czarnobyl byt jeden, ale musimy sobie
zdawac sprawe, ze zyjemy w zatrutym srodowisku, a w
wyniku ,postepu” medycyny naduzywamy chemicznych
medykamentow, ktére powodujg w organizmie
przesuwanie jednego pierwiastka na niekorzysc
drugiego.

tykajgc  lekkomysinie (bez  badania  poziomu
pierwiastkbw w surowicy krwi) na przyktad tabletki
magnezowe, mozemy spowodowac zatamanie bariery
odpornosciowej, mozemy doprowadzic do zatrucia
organizmu, jezeli na przyktad w tym samym czasie
bedziemy jedli marchewke w catosci, nie odcinajgc jej
dolnej czesci, w ktorej gromadzi sie pierwiastek ciezki -
cez. Wzglednie nie odcinajgc czesci gornej z marchewki
uprawianej na nawozach azotowych powodujemy
wprowadzenie do organizmu azotandw, ktore
przechodzg w azotyny, a te tgczac sie z hemoglobing
powodujg jej przejscie w methemoglobine, nie
posiadajgcg zdolnosci przenoszenia tlenu.

no



Uwaga: Napisy na potkach z zywnoscig, mowigce, ze
produkt pochodzi z uprawy biologicznej nie dotyczg
dolnej czesci warzyw, poniewaz w glebie polskiej po
wypadku w Czarnobylu znajdujg sie pierwiastki ciezkie -
bez wzgledu na uprawe tej roli, chyba ze uprawa bytaby
pod szkiem, podtoze z gtebokosci 20 m (na przyktad miat
wegla brunatnego) oraz podlewalibysmy te uprawe wodg
rowniez z takiej gtebokosci, to znaczy takg wodg, do
ktdrej nie przenika woda gruntowa (tzw. podskérna).

Jeszcze raz z catym naciskiem podkreslam, ze nadmiar
jednego mineratu moze prowadzi¢ do braku innego. Przy
naduzywaniu soli gotowanej dochodzi do wzrostu
poziomu sodu, a obnizenia poziomu potasu w
organizmie. Moze sie to objawia¢ staboscig miesni.
Dlatego potrawy zawsze solimy dopiero po ich
ugotowaniu - na talerzu!

Stosowanie srodkéw odchudzajgcych, tzw. sSrodkéw
przyspieszajgcych metabolizm wzglednie
przeczyszczajgcych, prowadzi praktycznie do wyptukania
wszystkich mineratow. Nasza bariera odpornosciowa
staje sie siatkg o grubych oczkach, przez ktdérg moga
wnikng¢ nie tylko bakterie, wirusy, nadmiar wody, ale
rowniez niekorzystne pierwiastki ciezkie. | tak na przyktad
w miejsce brakujgcego wapna wchodzi stront, ktory moze
spowodowa¢ niedorozw¢j ptodu. Stront dziata
szczegolnie zle na uktad nerwowy, a takze na wszystkie
narzady migzszowe jak watroba, Sledziona, trzustka.
Brakiem lojalnosci wobec czytelnika bytoby zatajenie
sprawy odchudzania przez gtodéwke. Gtodowka jest
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olbrzymim wstrzgsem dla organizmu, nawet niejedzenie
kolacji w celach odchudzania jest wielkim niepozoru-
mieniem. Jesli nie mamy ochoty na kolacje, wypijmy
przynajmniej szklanke wody mineralne;j.

Stosowanie diety polegajgcej na spozywaniu w ciggu
dwunastu dni biatego ryzu, czy nawet bogatej w sole
mineralne kaszy jaglanej rowniez wptywa niekorzystnie
na stan organizmu. Dlatego tak wazne jest jedzenie
urozmaiconego pozywienia.

Skietkowane zboza sg doskonatym zrédiem makro i
mikroelementéw. Jako catosciowy materiat odzywczy
posiadajg bogactwo mikroelementow, a takze enzymow,
ktore powodujg tatwosC przyswajania pierwiastkow
Sladowych przez organizm. W skietkowanym ziarnie jest
tez ,zywa woda" - podstawowy sktadnik ,zaprawy
murarskiej" dla domu naszego organizmu. Dlatego
Swieze skietkowane ziarno ma wyzszg wartos¢ niz
wysuszone kiefki.

W ponizszej tabelce opisane sg objawy niedoboru
niektorych mineratéw. Ale dla zdrowia niebezpieczny
jest rowniez ich nadmiar, a szczegolnie wprowadzanie
do organizmu nadmiernych ich ilosci w postaci tabletek
(np. magnezu). Objawéw nadmiaru  jednego
mikroelementu nalezy szuka¢ w rubryce niedoboru
innego mikroelementu
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Nazwa

pierwiastka Wystepowanie Funkcja Objawy przy niedoborach
lub choroby
przebiegajgce z
niedoborem pierwiastkow

Fe

Zelazo . ) . . . . . .
Wszystkie zarodki, aleBierze udziat w budowie Anemia i wszystkie
szczegOlnie soja, koniczyna,hemoglobiny i w catymzaburzenia zwigzane z
fasolka Mungo, Azuki,fancuchu u- tienowanianiedotlenieniem  tkanek
pszenica, len, rzodkiewka,organizmu. Spetniajak: béle gtowy, nudnosci,
soczewica, gryka, ciecierzyca, olbrzymiag role wdolegliwosci  serca i
stonecznik. przemianie materii. krgzenia, zmeczenie.

F Zarodki, ale szczegdlnieBierze udziat w budowie . .

Fluor zielone  pedy:  rzodkiewki, kosci, zebow i Sciegien. \rlnvé/’;:g?zr:e W’{OS?;/A;ina(')“j
gorczycy, lucerny, pszenicy N .
(kietkowa ne powyzej pieciu prochnlqa Zebow,
dni) wszystkie choroby

’ zwyrodnieniowe kosci,
trudno gojace sie
ztamania i urazy kostne.

Ca Wszystkie zarodki ale tezUdziat w budowie kosci,

Wapn ziama jak: sezam, orzechy,zebéw, tkanki tgcznej Krzywica,  rozmigkanie
migdaty, kasze, jagty, (uszczelnia). Sktadnik kosci, osteoporoza.
pszenica, owies, jeczmien.  krwi i ptyndw Alergia - wszystkie

komorkowych. postacie, jak: wysieki
objawiajgce sie zmianami
skornymi, astma, choroby
serca, choro-
reumatyczne.

J Bierze udziat w budowie Choroby tarczycy oraz

Jod Zarodki . | hormonéw, szczegodlnie wszystkie choroby
zarodki -~ pszenicy, MU, tarczycy. zwigzane z zaburzeniami
Jeczmlema,.zyta, s+qneczn|ka. dziatania uktadow
Uwe_lga: len sl_(le!k_oyvany hormonalnych.
posiada olbrzymie ilosci jodu,
zas$ w postaci suchego ziarna
prawie nie ma go wcale.

K Zarodki lucerny, soi, fasolkiBierze udziat w

Potas Mungo i Azuki, pszenicy,zapewnieniu Zaburzenia cisnienia
ciecierzycy. prawidtowego  ci$nieniaosmotycznego w

osmotyczne- go Wkomorkach, obrzeki

komorkach, réznego  pochodzenia,
zarbwno w chorobach
serca, nerek, otylo$*
ciach, w stanach
zapalnych miesni, kosci,
bton $luzowych,
ostabienie miesni.

Cu Wszystkie  zarodki  zbozBierze udziat w budowie Poniewaz miedz bierze

Miedz potrzebujgcych do  swojejhemoglobiny, z- wigkszaudziat w budowie
wegetacji mochegoprzyswaja!- no$¢ zelaza,hemoglobiny, jej brak
nastonecz- wspoma-







Mg
Magnez

Mn
Mangan

Na
Saéd

Fosfor

nienia jak: stonecznik, ga dziatanie wapna powoduje wszelkiego owies, soja,
pszenica, przy zapewnieniu pra- rodzaju anemie, widtowego cisnienia krwi.

Zarodki wszystkich
nasion tuskowych (dy
nia, stonecznik, ogorek),
a w postaci

wszystkie rodzaje
orzechow (oprocz
ziemnych), migdaty,
rodzynki, kasze.

Uwaga: wszystkie
konserwanty niszcza
magnez.

Wszystkie zboza,

stonecznik, orzechy.

Zarodki i pedy (zboza
dituzej kietkowane).

Zarodki i pedy.

Aktywizuje  enzymy.
Olbrzymi udziat
przemianie  materii,

Wszystkie choroby
w tkanki fgcznej: reuma-
tyczne,'migsni, aler-

Bierze udziat w budowie
waznych enzymow.
Wazny dla prawidtowego
rozwoju komorek.

Reguluje osmotyczne
ciSnienie na zewnatrz
komorek. Wazny dla

prawidtowej pobudliwosci
migsni i nerwow.

Sktadnik enzymow
niezbednych do budo”® wy
kosci. Wchodzi w sktad
kosci

suchej antagonista otowiu. giczne, $ciegien, stwardnienie

rozsiane. Réwniez
zaburzenia centralnego i
obwodo-i wego ukfadu
nerwowego, gdyz
wspomaga przyswajanie
kwasu
ftzostygminowego, ktéry
bierze udziat w
odzywianiu komoérek
nerwowych i
obwodowych.  Drgania
miesni.! drgawki i
konwulsje,!  kurcze i
stabo$¢ migsni
(miastenia). Brak;
jasnosci myslenia. i
Ogélne zmeczenie.
Zaburzenia wzrostu,
zaréwno w tonie matki
jak i u dzieci. Otytos¢,
zaparcia ale réwniez;
okresowe biegunki.;
Wszystkie choroby;
btony Sluzowej prze-;
wodu pokarmowego;
m.in. owrzodzenia jell j

Obnizone cisnienie! krwi,
zmiany skorne,;
wysuszenie skory, nu-i
dnosci. U dzieci - bie-j
gunki. Mate wydalanie]
moczu, podwyzszony)
poziom mocznika we]
krwi. Kurcze migsni, i

Wszystkie choroby
kosci i tkanki fgcznej.
Osteoporoza, trudnosci
W gojeniu sie zlaman,
choroby zebow.



Zn Zarodki. Zboza su- Bierze udziat w  Choroby trzustki,
Cynk che, pestki - zwota- przemianach we- zaburzenia wzrostu,
szcza dyni. gtowodoréw i bia- trudnosci w gojeniu
tek. Bierze udziat w sie ran. Lamliwo$¢ budowie
insufiny. paznokci i wloséw, zwiekszone ztusz-
czanie naskorka.

Nazwa pierwiastka Funkcja . .
Objawy przy niedoborach lub
choroby przebiegajgce z niedobrem
pierwiastkow
Li- Lit S - Siarka CL Objawy mogg by¢ mato uchwytne.
- Chlor Mo - Do decyzji lekarza. Np. wykazano
Molibden

) brak litu w schizofrenii.
Wzmacnia centralny uktad nerwowy,

bierze udziat w budowie szarych
komodrek moézgu w zyciu ptodowym.
Roéwniez wzmacnia obwodowy ukfad
nerwowy, zwilaszcza zakonczenia
nerwow obwodowych.

- zgodnie z zasadg, ze w miejsce niedoboru jednego
wchodzi nadmiar drugiego, nie spetniajgc niestety funkcji
brakujgcego. Na przyktad przy magnezie niedobdr objawi
sie zwiekszong pobudliwoscig nerwowg i gonitwg mysli. |
tak jak przy niedoborze magnezu wystepuje brak
koncentracji, tak przy jego nadmiarze zbyt wielka
pobudliwos¢ da nam ogolne rozkojarzenie, rowniez zle
wplywajgce na nasze procesy myslowe. Natomiast w
sferze fizycznej oznakg braku magnezu bedg skurcze
miesni, a nadmiaru

- ostabienie sity miesni, sennos$¢. W miejsce brakujgcego

magnezu, a nawet w miejsce brakujgcego wapnia,
ktérego zuzywamy bardzo duzo, wchodzg najczes
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ciej pierwiastki ciezkie, jak otéw, radioaktywny jod 131,
cez czy stront,

Nie rozwijamy szerzej tej kwestii. Celem naszym jest
spopularyzowanie stosowania w odzywianiu
skietkowanych zbdz, ktore zawierajg takie ilosci witamin i
pierwiastkow sladowych oraz takie ich postaci, ze
organizm sam wybierze z nich to, co jest mu niezbedne.

Znamienne, ze ludzie, ktérzy pijg duzo kawy -
wyptukujgcej magnez - siegng przede wszystkim po
skietkowang pszenice. A przemeczeni pracg umystowg
bedg spozywac orzechy i skietkowang rzodkiewke.
Wszystkie kobiety w okresie czynnej gry hormonalnej
bedg jadty zielenine roslin kwithgcych zoto a takze
nasiona stonecznika.

Rozdziat 13.

MEDYCYNA ZIARNA

Affa-Alfa (lucerna). Krélowa ziaren. Sprowadzana czesto
bez sprawdzenia na granicy pod wzgledem zdolnosci
kietkowania, jest po prostu bezwartosciowa. Warto
podkreslic, ze w swoim olbrzymim sktéceniu z Bogiem
(Naturg) cziowiek oddaje trzodzie nie tylko cenng
pokrzywe, ale to samo robi z lucerng. Uzywa jej jako
zielonego nawozu pod inne rosliny, jako paszy dla krow,
zwiekszajgc ich mlecznos¢, natomiast sam uzywa
réznych superodzywek. Tymczasem ziarno lucernyjest
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.,ponadpokarmem"”, superodzywkg w naturalnym
wlasnym opakowaniu! Zadna z wyprodukowanych
chemicznie odzywek - ani ta sprzedawana w sklepach ani
w aptekach - nie jest w stanie zapewni¢ tak idealnego
zestawu witamin, pierwiastkow sladowych, elementéw
utatwiajgcych przyswajanie jak wtasnie lucerna. Jest ona
odpowiedzialna za  funkcje @ catego  przewodu
pokarmowego - odnawia nie tylko komorki narzgdow
migzszowych, jak watroba, Sledziona czy trzustka, ale
odbudowuje flore jelita cienkiego, a szczegodlnie flore
jelita grubego. W 100 g skietkowanej lucerny (po siedmiu
dniach kietkowania)

zawarte s3: — 44000 jedn.
witamina A witamina — 1,040 jedn.
D , witamina E — 50 jedn.
witamina K witamina —15 jedn.
C witamina  Bi —176 mg
witamina B, — 0,8 mg
witamina Bs — 1,8 mg
witamina B — 3,3 mg%
witamina B, “1mg
witamina H niacyna — >0,3 mg %
inozytol kwas — 0,33 mg
foliowy fosfor wapn —5mg
weglan sodu — 210 mg
natrium carbonikum — 0,8 mg

— 250 mg

— 1750 mg

— 2000 mg

— 150 mg
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chlor — 280 mg
siarka — 290 mg
magnez — 310 mg
miedz — 2mg
mangan — 5 mg
zelazo — 35 mg
kobalt — 2,4 mg
bor — 4,7 mg
moliobden — 2,5mg%
ponadto:

witaminy E, U, P.

Olbrzymia ilos¢ enzymow i bogactwo potgczen sprawia,
ze te wszystkie wartosci odzywcze sg wchtaniane po
prostu w catosci. Diugi czas kietkowania powoduje
wytworzenie sie witaminy B,7, inaczej zwanej laktri- rnem.
Jest to witamina przeciwrakowa, uzywana w Japonii w
postaci surowej razem z chlorofilem. Przetworzona w
Europie, pod postacig suchg stracita na wartosci.
Hormony zawarte w lucernie i ich bogactwo stawiajg
lucerne w rzedzie lekdw stosowanych przy wszystkich
chorobach ukfadowych. W formie skietkowanego ziarna
hormony nie mogg by¢ przedawkowane.

Siedmiodniowa lucerna jest juz rosling zielong, czyli
posiada duzo chlorofilu, co powoduje, ze zwieksza ilos¢
hemoglobiny, a zatem zwieksza utlenowanie naszego
organizmu (patrz rozdziat ,Leczenie chlorofilem"”). DSa
lepszego zrozumienia wartosci odzywczej tej rosliny
podam przyktad. Jedna filizanka skietkowanej lucerny to
szes¢ filizanek soku pomaranczowego (jezeli idzie o
zawartos¢ witaminy C).
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Lucerna moze by¢ uzywana:

1. jako budulec dla organizmu wzrastajgcego,

2. jako idealny pokarm (posiada wszystkie 8
aminokwaséw egzogennych),

3. jako $rodek regenerujgcy (udziat w odbudowie flory
bakteryjnej przewodu pokarmowego).

Jedzac skietkowang lucerne mozemy zy¢ 120 lat. Jako
ciekawostke nalezatoby poda¢ (dla obzartuchow), ze
kazdy pokarm - nawet najbardziej wymysinie
skomponowana trucizna, jak na przyktad zupa
pomidorowa na wywarze z kosci zaprawiona smietang -
moze by¢ strawiony pod warunkiem, ze posypiemy go
skietkowang lucerng. ,Lucerna jest dobra na wszystko.
Lucerna na stope za niskg. Lucerna zatatwi ci wszystko.
Lucerna rados¢ i mtodosc¢ ci da”. Tak moégtby brzmie¢
sparafrazowany stynny szlagier Dwoch  Starszych
Panow.

Pszenica. Szybko zostata krolowg wsréd zboz
chlebowych. Znaleziono jg w piramidach egipskich. W
Chinach byta znana 2700 lat p.n.e. Znajdowata sie w
najstarszych znaleziskach Ameryki. Jej odmiane (orkisz)
W niezmienionej genetycznie formie odkryto w weglu
kamiennym oraz w krysztatach goérskich. Udowodniony
wiek pszenicy - 6700 lat przed Chrystusem. Przykrg
sprawg jest fakt, ze w naturalnym stanie przetrwaty tylko
cztery gatunki pszenicy. 75% pszenicy produkt- wanej na
Swiecie to odmiany hybrydowe - sztucznie wytworzone
przez cztowieka. Medyczne witasciwosci pszenicy opisat
juz Jacobus w roku 1732. Dzisiaj dzia
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tanie lecznicze pszenicy miatoby wartos¢ gdybysmy,
pozwolili rosngc jej jak trawie.

Zarodki pszenicy zawierajg witaminy B;; B,, B3, Bs, Bg, C,
D, pierwiastki Sladowe: potas, sod, siarke, chlor, mangan,
cynk, jod, duzo wapnia. Zbioér po trzech dniach. Im
dtuzszy czas kietkowania tej wybranej przez bogow
rosliny, tym zwieksza sie zawartosC jej wszystkich
sktadnikow, ale ze wzgleddw smakowych jest mnigj
chetnie jedzona.

Praktycznie winna by¢ uzywana w niewielkich ilosciach,
ale codziennie. Jako ciekawostke nalezy podac, ze sw.
Hildegarda swojg swietos¢ w duzym stopniu zawdziecza
wiasciwosci pszenicy orkisz. W okresie gtodu chcac jg
,;sozmnozy¢”, podawata jg pod postacia mleka
pszenicznego. Okazato sie, ze mleko pszeniczne
wytworzone z pszenicy orkisz leczyto wiele choréb, a
przede wszystkim przyspieszato gojenie sie ran, leczenie
owrzodzen, przywracato energie, powodowato ze ludzie,
ktdrzy juz nie chodzili zaczynali chodzi€.

Te wszystkie cechy ozdrowienia przypisywano sw.
Hildegardzie. Takze obecnie ta pszenica dziata podobnie.
Skietkowane ziarno pszenicy powinno towarzyszyc
cztowiekowi od chwili poczecia, w okresie dojrzatym i az
do wieku 120 lat. Pospolitym przyktadem utrzymania
zywotnosci komorek skory jest stosowanie iiposomow w
kremach. A przeciez to nic innego jak substancja zawarta
w zarodkach pszenicy.

Jeczmien. Najstarsze ze zbdz kultowych. Sktadane byto
na ofiare bogom. Jedyna roslina wsréd zboz, ktora
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genetycznie nie ulegta zmianie po wybuchu bomby
atomowej w Japonii, Skietkowana, zawartoscig
mineratow i witamin przypomina pszenice. Jedzona pod
postacig kaszy posiada wartosci przypominajgce
sktadem orzechy. Ze wzgledu na zawarto$¢ kwasu
fizostyg- minowego jest Swietng odzywka dla mdzgu oraz
obwodowego uktadu nerwowego. Jest najbardziej lekko-
strawnym ze zbdz, moze dlatego, ze musimy go dtugo
zu¢. Otoczka jeczmienia nie da sie oddzielic od
zawartosci wewnetrznej - jak w przypadku pszenicy czy
zyta - stagd nie ma oczyszczonej maki jeczmienne,.
Jedzgc kasze jeczmienng uczymy sie pierwotnego
jedzenia - gryziemy, zujemy, dtugo trzymamy pokarm w
jamie ustnej. | tak powinno byc.

Owies. Zboze  szczegodlnie  przystosowane  do
kietkowania. W suchym ziarnie jest o wiele mniej wartosci
odzywczych niz w skietkowanym.

Witamina B, w skietkowanym owsie wzrasta o 1300%,
Witamina B; — 0 500%,

Niacyna — 0 500%,

Witamina Bg — 0 500%,

Kwas foliowy — o0 600%,

Kwas pantoteinowy — 0 200%.

| to wszystko zaledwie po pieciu dniach kietkowania!

Zarodki bogate w tluszcze, biatko, pierwiastki Sladowe sg
Swietnym budulcem. Leczniczo stosowane w zabu-
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rzeniach Zzotgdkowych i jelitowych. Obnizajg poziom
cholesterolu we krwi. Ze wzgledu na olbrzymig zawartosc¢
zelaza (wieksza niz w pszenicy) wazne w leczeniu anemii
roznego pochodzenia. Bardzo duza iloS¢ wapnia
organicznego pozwala stosowac kietki owsa w alergiach
wszelkiego rodzaju, a szczegdlnie w astmach u ludzi
starszych. Dzieki duzej zawartosci ttuszczow 100 g
skietkowanego owsa pokrywa catkowite zapotrzebowanie
dzienne na witaminy B; i E. Ze wzgledu na duzg
zawartos¢ witaminy E jest swietnym afrodyzjakiem.

Jako lekarz stosujgcy w swej praktyce rowniez
akupunkture, z petng odpowiedzialnoscia moge
stwierdzi¢, ze ,nakluwajgc sie” owsem (jedzac
skietkowane ziarna owsa) nie potrzebujemy zabiegdéw
akupunktury. Po prostu jesteSmy zdrowi! Skietkowane
zboze owsa niesamowicie = wzbogaca smak
Sniadaniowych ptatkdw owsianych.

Owies w medycynie chinskiej zalicza sie do pokarmu
regulujgcego energie - jako jedyny In. Oznacza to, ze
mimo tych wszelkich wartosci odzywczych, ktére posiada,
obniza energie. Moze by¢ stosowany w nerwicach
wszelkiego rodzaju, w nadpobudliwosci, nawet w
padaczce, we wszystkich zmianach rytmu serca
powodujgcych jego przyspieszenie, w nadcisnieniu, w
przyspieszonej perystaltyce jelit, w przyspieszonej
przemianie materii.

Podsumowujgc - jest to srodek bardzo mocno lonizu-
jacy. Moze by¢ stosowany nawet jako srodek nasenny.
A co wazne dla naukowcow i biznesmendéw - powoduje
szybki wypoczynek centralnego uktadu nerwowego.
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Ryz. Petny, nie tuskany! Zarodki ryzu zawierajg 3
aminokwasy egzogenne niezbedne do budowy biatka,
duzo witaminy E, C. Sg ubogie w sdl i potas i dlatego
dziatajg odwadniajgco. Uwaga - skietkowany ryz winno
sie uzywac pod kontrolg lekarskg Spozywanie zbyt duze;
ilosci moze doprowadzi¢ do choroby nerek. Natomiast
bogactwo enzymow czyni z niego swietny srodek, ktéry
moze by¢ stosowany w leczeniu zaburzenh trawienia,
Swietnie dziatajgcy u niemowlagt. Do kietkowania musi byc
podgrzewany. Aby mogt skietkowaé w naszych
warunkach przez caly czas kietkowania nalezy
dostarcza¢ mu ciepta. Uzywamy ziaren okrggtych. Czas
kietkowania 4-5 dni. Wartosci odzywcze ryzu jako zboza
w diecie codziennej sg przeceniane. Nie powinien bycC
uzywany jako jedzenie podstawowe, a jedynie jako
dodatek, na przyktad z kukurydzg i fasola.

Proso. Symbol ptodnosci. W kulturach staro europejskich
proso wktadane byto pannie mtodej do butow, co miato
zapewnic ptodnos¢. Do dzisiaj jeszcze jest uzywane jako
konserwant srodkéw spozywczych. W okresach przed
wynalezieniem lodowek jaja zasypywano ziarnami prosa,
gdzie mogty zachowaC swiezos¢ nawet do roku. Te
wlasciwosci prosa spowodowane byly zapewne duzg
zawartoscig krzemu. Pliniusz, filozof rzymski, okreslit
proso jako ,nadwartosciowsze ze wszystkich zbdz”. Nie
kazdy wie, ze z prosa mamy kasze jaglang. Jest to jedyna
kasza, ktéra jest catosciowym ziarnem bez Zzadnych
przerobek mechanicznych. Zawiera olbrzymie ilosci
fluoru. Ze wzgledu na bogactwo wszystkich mineratow i
olbrzymiej wrecz ilosci witamin - nieoceniona w alergii.
Jeden positek potrafi wzmocni¢ site widzenia! tatwo
przyswajalna przez ludzi starych, ktorym nie mozna
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poda¢ wapnia w postaci chemicznej. Duza zawarto$é
witaminy B i choliny kontroluje poziom cholesterolu, a
wiec ma zastosowanie we wszystkich chorobach
naczyniowych zarowno krgzenia obwodowego jak i
wiencowego.

Ma zdolnosci wyptukiwania ztogéw nie tylko z naczyn
krwiono$nych, ale rowniez z drég moczowych, czyli
powinna by¢ spozywana przez ludzi ze sktonnoscig do
tworzenia sie kamieni nerkowych i zétciowych. W tym
ostatnim zastosowaniu przewyzsza je tylko owies.
Wartos¢ ziarna jak i zarodkéw jest jednakowa. Czas
kietkowania 3 dni. W Polsce popularne byto przystowie:
kto sieje proso, ten chodzi boso. Staropolskie przystowie
w tym wypadku jest catkowicie uzasadnione. Nawet
chodzenie boso nie uczyni ci krzywdy, jesli nie zapomnisz
0 jedzeniu prosa.

Pieprzyca. Hipokrates ordynowat pieprzyce do
,CZyszczenia ciata”. Pieprzyca bierze udziat w przemianie
materii. W skietkowanym ziarnie jest duzo chlorofilu, w
zwigzku z tym byta juz przed wiekami uzywana do kuracji
wiosennych. Chociaz wedtug filozofii chinskiej organizm
ludzki winien byC¢ jednakowo sprawny w kazdej porze
roku. Pieprzyca pod postacig skietkowang przydatna jest
szczegolnie w okresach epidemii grypy -
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ze wzgledu na bardzo duzg zawartos¢ witaminy C,
wapnia, potasu, jodu a takze zelaza. Obecnos¢ oleju
wspomaga wchtanianie wyzej wymienionych sktadnikéw.
Najlepsza po szesciu dniach kietkowania

Uwaga — ze wzgiedu na duzg zawartos¢ jodu zarodki
pieprzycy winny by¢ w Polsce czestym dodatkiem do
pokarméw, szczegélnie na Gérnym i Dolnym Slasku
oraz w okolicach Podkarpacia, gdzie brak jodu czyni
olbrzymie spustoszenie.

Dynia. Witadca ogrodéw - jak lew wsrdéd zwierzat.
Zapewnia ptodnos¢ i zdrowie. Sita pestek dyni lezy w
oleju. Natomiast zarodki (ok. 4 dni Kkietkowania)
oczyszczajg nerki. Uwaga - pestki dyni to ziarno
mezczyzn. Dziata jako afrodyzjak. Odmiadza. Poprawia
funkcje gruczotu prostaty, przeciwdziata jej przerostom.
Pobudza trawienie ze wzgledu na wysokg ilosc
nienasyconych  kwasow  tluszczowych. Dziatanie
odmiadzajgce, od wielu juz wiekow przypisywane tej
roslinie, prawdopodobnie spowodowane jest olbrzymig
zawartoscig witaminy E 2z jednoczesng zawartoscig
kwasu linolenowego, co powoduje zwiekszong jej
przyswa- jalnosc. Ponadto posiada duzo cynku i zelaza!
Zjada¢ wytuskujgc z ostonek. Wytuskiwa¢c samemu.
Kupowa¢ w ostonkach! Nie moze by¢ przechowywana
pod postacig wytuskang, poniewaz traci bardzo szybko
ok. 70% wartosci odzywczych.

Len. Ziarna Inu stanowity gtowny positek budowniczych
piramid. Dotychczas stosowany pospolicie jako srodek

tagodzacy owrzodzenia i przeciwko stanom zapalnym.
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Ssrodek nadajgcy sie do pielegnacji witosdéw, skory i
paznokci. Skietkowane ziarna posiadajg 40% oleju, w tym
75% nienasyconych kwasow ttluszczowych, w ktorych
zawarta jest witamina E, F, K. Pierwiastki sladowe to: jod,
zelazo, magnez, fosfor, miedz. Skietkowane zarodki
mogg stuzy¢ jako puree w oktadach dla pieknych pan, ale
rowniez jako okfady przy stanach, zapalnych skory
roznego pochodzenia, miedzy innymi w owrzo- dzeniach
zylakowatych. Zarodki (trzydniowe) majg przewage nad
ziarnem. Wszystkie wartosci wzrastajg kilkakrotnie i sg
lepiej przyswajalne. Ze wszystkich skietkowanych ziaren
w jod najbogatsze sg ziarna skietkowanego Inu (wazne
przy chorobach tarczycy). Zawartos¢ miedzi i witaminy K
powoduje, ze sg one swietnym srodkiem przeciw
hemoroidom, zylakom i wszystkim chorobom krzepliwosci
Krwi.

Kozieradka. Zmielona na proszek i podawana w formie
zawiesiny z wodg dziala moczopednie i przeciwdziata
zaparciom. Wspominam jg tutaj poniewaz wazna jest dla
diabetykow. Moga oni jg stosowa¢ w postaci zarodkow
(po czterech dniach kietkowania), ktére zawierajg
korzystne dla diabetykdw hormony, olejki eteryczne, duzo
aminokwasow egzogennych. Az 27% masy stanowig
proteiny.

Gryka. Uwaga - ociepla! Bardzo bogata energetycznie i
kalorycznie w postaci ziarna. Podczas kietkowania nie
traci wartosci energetycznych, zmniejsza do minimum
wartoéci kaloryczne. Skietkowana (trzy - cztery dni)
posiada duzo rutyny i lecytyny, a wiec zapobiega nisz- 126






czeniu witaminy C. Uszczelnia tkanke faczng,
zapobiegajgc infekcjom, pospolicie zwanym
przeziebieniami. Kasza gryczana jest positkiem okresu
zimy i jesieni. W poréwnaniu do kaszy jeczmiennej czy
jaglanej przeceniana jako zrodto witamin i pierwiastkow
Sladowych. Owszem, posiada ich duze ilosci, ale powinna
przepuscic przed siebie kasze jaglang, jeczmienng, ptatki
owsiane i grzecznie postepowac w tyle.

Groch

,Kipi kasza, kipi groch.
Lepsza kasza niz ten groch.
Bo od grochu boli brzuch, a
od kaszki cztowiek zdrow.”

Spiewato sie to dzieciom w rodzinach inteligenckich, jako
ze groch byt uwazany za potrawe ubogich. Bardzo bogaty
w biatko, moze by¢ dodawany jako pokarm uzupetniajgcy
do roslin o zmniejszonych wartosciach biatkowych.
Posiada az 25% protein i z tego powodu z powodzeniem
moze zastepowaC mieso. Ze wzgledu na walory
smakowe zarodki grochu mogg by¢ stosowane zaréwno
do potraw gotowanych jak i surowych. Groch zawiera
witamine B, cO jest szczegdlnie wazne. To przeciez ta
witamina jeszcze do niedawna w catym Swiecie
medycznym uwazana byta za sktadnik wystepujacy
wytgcznie w miesie. Ponadto zarodki grochu posiadajg
duzo witaminy A, C, K, P, duzo magnezu, miedzi,
manganu, siarki, olbrzymig ilos¢ enzymow i hormondw,
szczegolnie hormonow ptciowych. Uwaga: bardzo silny
afrodyzjak ©bu-
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stronny. Nic dziwnego, ze ludzie ubodzy w minionych
okresach, ciezko pracujgcy fizycznie, mogli pracowaé
ponad sity, a jednoczesnie ptodzi¢ zdrowe dzieci.

Groch wiloski, jako afrodyzjak, przewyzsza zawartoscig
groch zwykly. Obydwa jednak zawierajg jednakowg ilos¢
lizyny (az 10%). W zwigzku z powyzszym uzywane sg
przeciwko sklerozie. To lizyna rozpuszcza ztogi
cholesterolu w naszym organizmie. | nie tylko w
organizmie, ale réwniez cholesterol zawarty w jedzeniu.
Zarodki grochu mozna wiec uwazaC za pozywienie
odmtadzajgce. Witamina E i PP pojawia sie dopiero po
pieciu dniach kietkowania, a wszystkie inne powyzsze
sktadniki - juz po czterech dniach kietkowania.

Fasola Mungo. Z tg fasolkg zwigzana jest ciekawa
legenda chinska. Opowiada ona o biednej rodzinie
mieszkajgcej w dzonce. Ci ubodzy ludzie, poszukujgc
lepszego miejsca bytu, wybrali sie w dalekg podroz w dot
rzeki. Zaskoczyta ich burza, ktéra zalata caty zapas
jedzenia. Po zjedzeniu wszystkich zamoknietych
zapasow bali sie jes¢ mokrej, skietkowanej fasolki Mungo.
Gtodowali, ostabli, ciata ich pokryly sie wrzodami, zaczeli
chorowa¢. Woéwczas siegneli po skietkowang fasolke
Mungo. Ze zdumieniem stwierdzili, ze choroby zaczety
ustepowac, goity sie rany, a ojciec odzyskat utracony
wzrok.

Historia ta zrozumiata jest w Swietle naszej wiedzy o
sktadnikach skietkowanej fasolki Mungo, A sg to bardzo
duze ilosci witaminy A, B, B,, Bs, Bg, E, pierwiastki

Sladowe: magnez, fosfor, potas, zelazo,
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wapno. Czas kietkowania 4 dni.

Fasolka AzukL Posiada wszystkie sktadniki takie jak
fasolka Mungo, a ponadto duze ilosci lizyny, a przez to
przewyzsza wartoscig fasolke Mungo przez dziatanie
odmtadzajgce zarowno naczynia jak i nerwy. Dziata na
zaburzenia krgzenia obwodowego, wzmacnia centralny i
obwodowy uktad nerwowy. Czas kietkowania 4 dni.

Soja. Jest nosnikiem zdrowego biatka. Biatko soi jest
nazywane ,miesem roslinnym”. Soja to bardzo wazne
ziarno w diecie diabetykow $ alergikdw. Posiada az 35%
protein, czyli dwa razy wiecej od chudego miesa. Zawiera
20% ttuszczu, w ktorym jest zawarty kwas iinolenowy.
Uwaga panie: wspaniale dziata na piekng cere. Bogactwo
witaminl Witamina A, B, B,, Bs, Bs, By, K, olbrzymie ilosci
pierwiastkow sladowych. W postaci nieskietkowanej
uzywac jako biatko, pod postacig zarodkow jako zrodto
witamin i pierwiastkow sladowych. Zbidr po pieciu dniach
kietkowania.

Sezam. Ojciec medycyny, Hipokrates umiescit sezam w
grupie lekéw ogolnie wzmacniajgcych, W leczeniu
zewnetrznie stosowat go w oparzeniach, a wewnetrznie -
w chorobach psychicznych. W starozytnym Egipcie
Kobiety uzywaty sezamu jako srodka upiekszajgcego,
rozpuszczajgc w nim farby stosowane na skore. Obecnie
wchodzi w skfad wielu kosmetykow, wzmacniajgcych
wiosy i skoére. Olejek sezamowy stanowi okoto potowy
sktadu ziarna. Znajdujg sie w nim nienasycone kwasy
ttuszczowe z duzg iloscig lecytyny i witaminy E. Dziata
wiec odmiadzajgco i budujgco. Wzmacnia oczy, moz-
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na go przyrowna¢ do olejow rybnych, jak tran. W
skietkowanym sezamie wszystkie wartoSci wzrastajg
kilkakrotnie. Obniza sie iloS¢ olejku, ale jest
wystarczajgca do przyswojenia witamin i pierwiastkow
Sladowych. Czas kietkowania 4 dni.

Stonecznik. Jest to jedyne ziarno, w ktdérym nigdy nie ma
insektow. Ziarno jednego roku, ale za to zdrowe, wolne
od wszelkich szkodliwych substancji. Badania w
szpitalach w Belfascie wykazaty, ze kwas linolenowy
zawarty w stoneczniku ma olbrzymie dziatanie przeciw-
sklerotyczne. Dziata na skleroze uogolniong. W wyniku
tego ma korzystny wptyw na uktad krgzenia, dziata od-
miadzajgco. Posiada rowniez duze wartosci odzywcze. W
100 g zarodkow stonecznika (cztery - pie¢ dni) znajduje
sie az 6 mg zelaza. Az 20 procent to proteiny. Bardzo
duzo btonnika. Bardzo duza ilos¢ witaminy A stawia
stonecznik w rzedzie lekow stosowanych w trgdziku
skornym, atopii skornej i wszystkich innych chorobach
skory. Pierwiastki sladowe i witaminy jak w dyni.

Gorczyca. Juz nasze prababki uzywaty kagpieli w gorczycy
jako srodka przeciw gorgczce. Az do dnia dzisiejszego
uzywana jest pod postacia wypetnionych ziarnem
woreczkow, rekawiczek czy pasow do oktadow
przeciwreumatycznych. Jest to ziarno, ktore przy
wzroscie wymaga olbrzymiego nastonecznienia i potrafi
te energie stoneczng kumulowac w ziarnie. Przy spozyciu
jest bardzo energetyczne, a wielka ilos¢ olejkoéw
eterycznych sprawia, ze uzywamy gorczycy do
wytwarzania przypraw, jak na przyktad musztardy. Jest
pokarmem uzupetniajgcym, zjadanym w bardzo mano
tych ilosciach. Te mate ilosci wystarczajg, aby dziata¢
dezynfekujgce, wzmacniajgco, czyszczgco. Dziatanie
takie spowodowane jest prawdopodobnie tym, Zze
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gorczyca wptywa na odbudowe flory bakteryjnej zaréwno
jelita cienkiego jak i grubego.

Rzodkiewka. Gdybysmy mogli zjeS¢ rzodkiewke z
ogrodka wraz z natkg, praktycznie nie musiataby by¢ ona
kietkowana. Do kietkowania zmusza nas skazone
Ssrodowisko. Dlatego zarodki rzodkiewki mozemy jesc
poczgwszy od trzeciego dnia kietkowania az do
catkowitego wyrosniecia ros$linki. Wartosci odzywcze
wzrastajg az do dwunastego dnia kietkowania. Dtugie
wzrastanie powoduje reakcje fotosyntezy, a wiec
powstawanie Chlorofiius co jeszcze bardziej zwieksza
wartosci odzywcze. Skietkowana rzodkiewka zawiera
miedzy Innymi: witaminy A, B. B,, B, Bs, duzg ilos¢
witaminy C, pierwiastki sladowe - takie jak: magnez,
fosfor, zelazo, séd, wapn.

Rozdziat 14.

LECZENIE AKUPUNKTURA CO
TO JEST AKUPUNKTURA?1

Dla wielu jeszcze lekarzy akupunktura stanowi metode
leczenia sprzed pieciu tysiecy lat, stad padajg czasami
pytania ,ktére punkty naktuwa¢ w danym schorzeniu”.
Jest to oczywisty btgd w sztuce. Organizm ludzki to nie

1 Referat wygtoszony w Osrodku Matki i Dziecka we Wroctawiu w 1990 roku
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tylko miesnie, kosci, naczynia itp. ale najbardziej
precyzyjny uktad elektryczny, ktory potrafi by¢ zamkniety,
ale potrafi by¢ rowniez otwarty - co pozwala na regulacje
energetyczng. Posiadamy w naszym organizmie
dwanascie gtéwnych kanatéw energetycznych tj. szesc
plusowych, szes¢ minusowych, dwa gtowne kanaty
regulujgce - przednie i tylne oraz regulujgcy komputer w
rdzeniu i tkance mozgowe;.

Jest jeszcze duzo pomniejszych kanatéw, punktow
tagczacych itp. Ildealnym uktadem energetycznym
cztowieka jest taki uktad, ktory posiada réwne wartosci
energetyczne na poszczegolnych kanatach, a nadmiar
lub niedomiar swiadczy o chorobie. Celem leczenia jest
wyrownanie energetyczne na wszystkich kanatach. Na
przyktadzie kanatu (merydianu) ptuc podam objawy
kliniczne nadmiaru i niedoboru energii.

Nadmiar Niedobor
Temperatura - Temperatura obnizona
podwyzszona Astma Zmiany skorne
oskrzelowa Napiecie Ostabienie miesniowe
mieSniowe Niedokrwienie okolicy
Przekrwienie okolicy gfowy

gfowy Suche gardto Chrypka
Czeste anginy Zimny pot Uczucie
Gfosny kaszel zimna

Gorgcy pot Uczucie

gorgca
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Podatam tylko kilka objawow klinicznych, jest ich o wiele
wiecej, ale chciatam podkresli¢, ze juz 5000 lat wstecz
Chihczycy atopowe zmiany skorne i astme oskrzelowg
uwazali za odmienng forme schorzenia tego samego
kanatu, podczas gdy my - lekarze europejscy doszlismy
do tego bardzo dtugg drogg dociekan immunologicznych.
Astma, jej rozne formy, to nie tylko merydian ptuc, to
rowniez merydian jelita grubego, stagd dyskomfort
emocjonalny zaburzenia jelitowe. Majgc do czynienia z
nadmiarem i niedoborem energetycznym powstato
pojecie punktdw wzmacniajgcych - tonizu- jgcych i
punktow ostabiajgcych, czyli sedatywnych. Niemcy
zbudowali suwak utatwiajgcy operowanie
poszczegolnymi punktami na kanatach. Jest to po prostu
zebranie w tabele starych punktow chinskich.

Od roku 1950 prowadzone sg w Osace pod kierunkiem
prof. Y. Nakataniego badania, majgce na celu ustalenie
zaleznosci miedzy  funkcjonowaniem narzgdow
wewnetrznych a wartosciami opornosci elektrycznej
mierzonej w punktach odpowiednich merydiandw.
Podczas pomiarow przewodnosci elektrycznej skory Ico
do wartosci rownej odwrotnosci opornosci elektrycznej) u
chorych ze stanami zapalnymi nerek zostaty
zlokalizowane punkty charakteryzujgce sie zwiekszong
przewodnoscig w  stosunku do  przewodnosci
przylegajgcych do nich obszarow. Obszary te zostaty
nazwane Reaktywnymi Elektroprzepuszczalnymi
punktami - REPP, okazato sie, ze zlokalizowane REPP
uktadajg sie w jedng linie pokrywajgcg sie z punktami
przebiegu merydianu nerek. Linie te Nakatani nazwat linig
Ryodoraku nerek.
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Nakatani uwaza, ze pojawienie sie¢ REPP zwigzane ze
schorzniem odpowiednich narzgdow i uktadéw wyjasni¢
mozna odruchem trzewno-skornym przenoszonym za
pomocg nerwow uktadu sympatycznego wedtug cyklu:
zaburzenia organu wewnetrznego

- wysytanie impulséw informaciji przez nerwy aferentne
- przetwarzanie informacji w rdzeniu kregowym lub w
polach mézgu

- skierowanie informacji do stref refleksyjnych na
powierzchni skory - pojawienie sie REPP. Poprzez
stymulacje REPP prawie we wszystkich przypadkach
nastepuje obnizenie przewodnictwa elektrycznego, a
skargi pacjentow zmniejszajg sie lub ustepujg
catkowicie.

Ten rodzaj terapii nazywamy terapig REPP. Nakatani
zatozyt i potwierdzit badaniami, Zze Ryodoraku
patologiczne w poréwnaniu z Ryodoraku fizjologicznym
wykazuje podwyzszong Ilub obnizong wartos¢
przewodnictwa elektrycznego. Doswiadczenia wykazaty,
ze nie ma potrzeby badania wszystkich punktéw REPP w
przebiegu merydianu, wystarczy zbada¢ punkty
reprezentatywne - RMP.

Elektronika w stuzbie akupunktury. Co to jest Qi?
(energia). Morfologicznie  probowano  bada¢ i
udowadniac¢ zwiekszong ilos¢ zakonczen nerwowych itp.
Nakatani udowodnit fakt istnienia energii i jej wysokos¢
pomiaréw. Zastosowanie mysli dyskowej w komputerach
utatwito przekazanie tych wartosci na ekran telewizyjny,
co pozwala na wnikliwszg ocene wartosci na wszystkich
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kanatach jednoczesnie, a zatem utatwia diagnoze i
przyspiesza leczenie eliminujgc pomytki. Albert Einstein
uczynit w fizyce wylom wprowadzajgc réwnowaznik
energetyczny masowy (E=Mc?); ktéry stat sie podstawg
nauki o materii. Innego wytomu w tradycyjnych pojeciach
zaleznosci materii i energii dokonat w latach 60. Albert
Szent-Gyorgi (laureat Nagrody Nobla) zastosowujgc
podstawy mechaniki kwantowe] do zwigzkow
organicznych o wiasciwosciach potprze- wodzgcych, co
dato podstawy pod biologie molekularng z nazwg
bioeiektroniki. W Polsce zagadnienie to podjgt i
rozbudowat prof. Wiodzimierz Sedlak, ktory posunat sie
tak daleko, ze twierdzi ,W bioeiektronice podstawowg
masg zywego ustroju jest zestaw potprzewodnikow o
typie piezo-piero”.

W Swietle powyzszych wywodow kanaty energetyczne w
organizmie cztowieka nie muszg mieC potwierdzenia
specjalnego utkania komorkowego i szukanie przez
wielu naukowcdéw specjalnej budowy okolicy punktow
akupunkturowych jest zbedne.

Musimy zdacC sobie sprawe, ze stare prawo chinskie
.,Prawo pieciu elementow" to nic innego jak prawo
Einsteina w odniesieniu do biologii. Mysl te mozna
sformutowac jeszcze inaczej, ze byto ono znane juz 5000
lat temu, natomiast Einstein wprowadzit tylko zaleznosci
matematyczne. W dobie najnowoczesniej- jszych
osiggnie¢ nauk biologicznych, fizycznych (elektroniki) i
medycznych nalezatoby zapytac, co jest nowoczesng, a
co starg medycyna.
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Rozdziat 15.

AKUPRESURA

AKUPRESURA WYMAGA OLBRZYMIEJ WIEDZY
MEDYCZNEJ, MOZE WIEKSZEJ NIZ AKUPUNTURA,

Otéz, igta akupunkturowa po naktuciu pionowym sama
wytyczy sobie kierunek, uktadajgc sie wzdtuz ptyniecia
pragdow w  kanale energetycznym, natomiast
przyktadajgc palec do punktu musimy utozy¢ go w takim
kierunku, aby spetniat on swojg role np. punkt na dfoni
nazywany przez Chinczykéw HU-KU, po europejsku
jelito grube, masowany w strone gtowy zwieksza ukr-
wienie gtowy przez co tatwiej nam sie mysli, pomaga
wychodzi¢ ze zmeczenia oczu, uszu itp., wzmacnia
naszg ,przebiegtos¢”. Nie mozna go uzywacC przy
nadcisnieniu, poniewaz je zwieksza, wowczas ten sam
punkt trzeba masowacC uktadajgc palec odwrotnie do
kierunku ptyniecia pradu tzn. w kierunku odwrotnym.

Ucze akupresury rodzicéw, ktorych dzieci majg choroby
przewlekte np. moczenie nocne u dzieci, zezy gatki
ocznej, stany w porazeniach mézgowych dzieciecych. U
dorostych: boéle gtowy, stany po wylewach, urazach, czyli
roznego rodzaju rehabilitacji, a juz na pewno w
chorobach starczych zwigzanych z zapominaniem,
trudnosciami w leczeniu. Po prostu pomijajgc naukowe
wyttumaczenia akupresura wzmacnia ukrwienie i to sie
liczy.
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Kalendarz z'ywienia
dla Europy Srodkowej

Cztowiek ma czu¢ sie dobrze, to znaczy byc¢ silny
fizycznie i psychicznie w kazdej porze dnia, w kazdej
porze roku i w kazdej szerokosSci geograficznej.
Wskazowki dotyczgce dnia podatam w kalendarzu
biologicznym cztowieka.

Pory roku sg silnie zwigzane z szerokos$cig geograficzng,
Jjestesmy szczeSliwcami, mamy az cztery pory roku. W
kazdej porze roku nasze zywienie winno ulegac¢ zmianie w
zaleznosci od temperatury otoczenia, naswietlenia,
wegetacji roslin, wegetacji zwierzgt. Korzystajmy z darow
otoczenia.

Nawet na tak niewielkim obszarze jakim jest Polska
wystepujg miejsca brakow Zzywieniowych, na przyktad
brak jodu na Slgsku i Podkarpaciu.

JesteSmy ssakami, ale nie jesteSmy pokryci futerkiem.
Ssaki na zime nabierajg ttuszczu, aby mie¢ naturalng
ochrone przed zimnem. Cztowiek rowniez. Nie bojmy sie
LPrzyty¢” okoto dwoch, trzech kilogramow przed zima.
Jest to prawidtowe! Tkanka ttuszczowa ma byc roztozona
rownomiernie - nie wptywac na naszg sylwetke. Ma sie
znalez¢ pod postacig ,stoninki” pod naszg skorg, nie w
narzgdach
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wewnetrznych. Aby to osiggnaé juz w pazdzierniku
zwiekszamy w diecie ilos¢ biatka, zmniejszamy ilos$é
weglowodandw. Nie zwiekszamy ilosci jedzenia. A wiec
zwiekszamy ilosé miesa. Polecam mieso gesie, kacze,
dziczyzne, jagniecine, wofowine.

Sery chude zamieniamy na tluste, oczywisScie
wytworzone przy pomocy bakterii mlecznych. Illos¢
witamin i pierwiastkéw Sladowych utrzymujemy na tym
samym poziomie uzywajgc innych zrédet ich
pozyskiwania.

Zwiekszamy ilosé kasz, szczegdlnie gryczanej, jaglanej,
kukurydzianej. Wprowadzamy groch, fasole, kukurydze.

Pazdziernik - marzec. Koniecznie zazywamy tran, wyciagi
Zz watroby rekina, inne preparaty pochodzgce z morza.
Patrz Witamina D. Dotyczy to wszystkich ludzi, od
dziecka do starcow, zmieniajg sie tylko preparaty w
zaleznosci od wieku i wagi.

Kwiecien. Patrz chlorofil.

»Jeszcze sniezek prészy, jeszcze chiodny ranek,

A juz w cichym lesie zakwita sasanek A

dalej przylaszczka (...)

| mleczem sie z6itym ztoci cafa taczka”

Jemy wiec, zielone liscie mlecza, pokrzywy, krwawnika,
dodajemy do tego kilka kwiatéw fiotkéw, polnej stokrotki,
a nawet Kilka kwiatow niebieskiego bzu. Sporzgdzamy to
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wszystko pod postacig satatek, jako dodatki do zup
zamiast natki pietruszki, ale przede wszystkim pod
postacig sokow.

Pijgc 1/3 szklanki zielonego soku przez szes$c¢ tygodni, to
tak jakbysmy wymienili krew po zimie na Swiezg,
wiosenng (patrz leczenie chlorofilem). Nalezy nadmienic,
Zze w tym soku znajduje sie rowniez olbrzymia ilosc
witamin, miedzy innymi witaminy C, ale przede wszystkim
olbrzymia ilo§¢ hormonéw pod postacig fitohormonow,
czyli w najlepszej postaci zywieniowej. Jest to
niesamowite lekarstwo na wiele schorzen, ale rowniez
Jest to wrecz cud natury zwiekszajgcy naszg witalnosc i
zwalniajgcy proces starzenia sie.

Nastepnie pojawiajg sie owoce, TE NASZE, prawidfowo
nastonecznione, naturalnie dojrzate. Codziennie rano, na
czczo, jemy kwasne owoce - czerwona porzeczka,
agrest, wisnie. Dodajemy je rowniez do mies, jako Ze
posiadajg rowniez goryczki, ktore wspomagajg nasze
trawienie.

Czerwiec. Juz od 20 czerwca w naszych lasach pojawiajg
sie czarne jagody. Absolutnie, absolutnie nie mozemy ich
poming¢ w naszym Zzywieniu! Posiadajg substancje
wzmacniajgce  wzrok, stuch. WiekszoS¢ lekow
wzmacniajgcych wzrok to wyciggi czarnej jagody. Jemy
czarng jagode od 20 czerwca az do pézinej jesieni.
Mozemy ja sobie zapewnié, poniewaz pojawiajq sie
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najpierw na nizinach, a pézniej na terenach podgérskich.
Osobiscie jem je codziennie, a w czasie urlopu
(specjalnie wzietego z powodu jagéd) zjadam ich do
dwoch litrow dziennie. Nie zapominajmy o gruszkach,
uwaga, gruszki sa lekkostrawne, wspomagaja nasze
trawienie. Wskazane byfyby dzikie - tak zwane ulegatki.
Obawiam sie, ze zginety one jednak bezpowrotnie z
naszego otoczenia. W czasie pojawienia sie czarnych
jagod pojawiaja sie orzechy.

Swieze orzechy posiadaja olbrzymia ilo$é kwasu
fizostymigminowego. Nie boimy sie ich jesé nawet A kg
dziennie, nalezy tylko obraé je ze skorki, poniewaz
posiada ona zbyt wiele Swiezych goryczek. Kwas
fizostygminowy to wrecz niezastgpione lekarstwo dla
naszego moézgu. Bez niego nie ma prawidiowego
funkcjonowania tego narzadu (niedorozwoje umystowe u
dzieci, Altzcheimer).

Kapusta praktycznie jest caly rok, wazne zeby to byta
nasza, biata kapusta, nie sprowadzana z innych stron
Swiata. O kapuscie rowniez pisali poeci - ,,Tu kapusta
sedziwe schylajac tysiny Siedzi i zda sie dumac o losach
jarzyn”

(Adam Mickiewicz)

Zali si¢ pokrzywa - ,,0 mnie nie piszg wierszy”.
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Moze pokochacie pokrzywe i ona doczeka sie poezji.
Lubimy nawet siebie poréwnywaé do rosiin. Zyjemy
wsrod nich, sg jakby czescig nas.

Pozwolmy im rosngC naturalnie, chronmy je przed
zatruwaniem,

SLOWO OD AUTORA

O medycynie naturalnej mozna by pisaé w
nieskonczonos¢. Powyzej staratam sie przekazac
Panstwu tylko jej podstawy. Natomiast sg pewne
zagadnienia szczegOlnej wagi, a ktore wynikajg z
zadawanych mi pytan. Ludzie boja sie schudnaé¢, aby
nie zbrzydngg¢. ,Pani doktor, boje sie schudngé, zeby nie
zbrzydngc’.

Bardzo wazng rzeczg dia ludzi otytych jest problem leku
przed brzydkim schudnieciem. Czesto stysze: ,Pani
doktor, ja juz kiedys schudtam, ale musiatam przyty¢ bo
po schudnieciu wyglgdatam 20 lat starzej”.

Otéz szanowni Panstwo moja dieta podana wyzej przy
schudnieciu, powoduje zwiekszenie napiecia tkanki
tgcznej, co nie daje efektéw wiotczenia skory, natomiast
trzeba podkreslic, ze chcac wyrzezbi¢ sylwetke po
odchudzeniu dobrze jest uzy¢ do tego akupunktury.
Osoby ktére w trakcie odchudzania pobieraty
akupunkture nie mogg wrecz uwierzy¢ ze sg takie piekne.
Podam przyktad osoby ktorg odchudzitam w trakcie
leczenia ciezkiej odmiany przewlektego trwajgcego ok.
10 lat stanu zapalnego stawow, rowniez kregostupa.
Miata duze zmiany zwyrodnieniowe w Kkregostupie

szyjnym i pier-
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siowym, po zastosowaniu leczenia naturalnego, kiedy
spojrzata na siebie nie uwierzyta, ze moze tak wygladac.
Wydtuzyta sie jej szyja (czyli napiety sie $ciegna
miedzykregowe utrzymujgc kregostup w prawidtowej
postaci), a kiedy przyszta do mnie dostownie ,nie miata
szyi’”.

Zmiany skorne na twarzy, miedzy innymi liczne brgzowe
plamy (przez 10 lat brata olbrzymie ilosci lekow)
catkowicie zniknety, skéra sie wygtadzita. OB wrdcito do
normy co pozwolito jej na zmiane klimatu (morze). Minety
bole, co pozwolito, ze moze wykonywac roéznorakie
¢wiczenia, a przede wszystkim sprawnie sie poruszac, no
i ta wielka radosc¢, ze wcale nie jest skazana na ciezkg
chorobe do konca zycia, oczywiscie jako lekarz
uswiadomitam jg, ze jej choroba jest w uspieniu i musi
cate zycie o siebie dba¢ wykonujgc przestane jej
zalecenia.

Akupunkture w réznej jej formie mozna stosowac we
wszystkich chorobach, ale pod kontrolg lekarskg i we
wspotpracy z lekarzem prowadzgcym.

Wrecz marze o tym aby w Polsce obowigzywata ustawa,
ktora jest normalkg w krajach nordyckich jak Belgia,
Szwecja, Holandia. Tam dzieciom do lat 14 wolno
sprzedawac stodycze tylko raz w tygodniu. Nie ma zadnej
mozliwosci, aby wycofac cukierki, ktore znalazly sie w
sklepikach szkolnych, a w ktorych sg ciezkie trucizny pod
postacig barwnikow. Bombe atomowg mozna wycofaé,
ale makabryczne trucizny w pokarmach dla dzieci nie.
Gdzie sg organizacje, ktére dopuszczajg takie rzeczy?
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Jeszcze do tego sg one objete specjalnymi ustawami,
tutaj nie powinno by¢ zadnych ustaw. Trucizne trzeba
wycofa¢. Jak lody sg zatrute w lecie to ich zrodto jest
likwidowane. Chipsy - Holandia wydata ponad 7 min
dolaréw, by zbadac, ze chipsy powodujg otytoS¢ u dzieci i
miodziezy. Wcale nie trzeba wydawacé pieniedzy na takie
badania. W chipsach znajdujg sie substancje smakowe,
ktéore  powodujg olbrzymie  wydzielanie  sokow
trawiennych, ktorych brakuje do dalszego trawienia i
powodujg uczucie ,daj mi jeszcze”.

Wielokrotnie leczytam dzieci ciezko chorujgce, ktore
ciggle byly w szpitalu, tylko i wytgcznie prawidtowym
jedzeniem. Przerazajgce sg reklamy batonow oraz innych
stodyczy przez dzieci mtodziez, jako wspaniate jedzenie
miedzy positkami. A potem matka przychodzi rano z
dzieckiem, ktoére ma baton w reku i mowi, ze to jest
Swietne zamiast Sniadania, bo tak podaje telewizja.
Przeraza rowniez fakt nie méwienia na temat stodkiego
mleka krowiego, ktore jak juz wczesniej powiedziatam
zawiera laktoze, a to ona powoduje uczulenia, a nie
biatko krowie, bo nie potrafimy jej absolutnie strawi¢. Byta
ustawa, ale jakos bardzo krotka nie pozwalata podawac
dzieciom do lat 14 margaryny i olejow roslinnych zamiast
masta, chronita rowniez ludzi przebywajgcych w
szpitalach. Ciggle wmawia sie nam, Zze nie ma margaryn,
ktore przechodzg w organizmie w tluszcze trans. W
stoiczkach dla ma | uszko w do lat 3 nie byto glutenu, a
teraz, tylko do lat 2. Jestem przerazona spacerujgc po
Wroctawiu, gdzie dzieci trzymajg butke stodkg i radosnie
ja zjadajg. Matka zapytana dlaczego butka, odpowiada ze
dziecko bardzo lubL Mysle, ze sg jeszcze inne pokarmy,
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ktére dziecko bardzo lubi. Takie rzeczy jak lizaki, stodkie
ciastka, czekoladki, wzglednie puste zywienie jak biata
butka winny by¢ wyrugowane z zywienia dzieci do lat 14.
Wystarczy, ze stodycze bedg podawane raz w tygodniu.
O dziwo - wsréd duzych dzieci szkolnych 9-12 lat,
zapominaty ze we wtorek miaty petng lodéwke stodyczy.
One tego wcale nie potrzebowaty i jak wczesniej w wielu
przepisach powiedziatam, na stodko mozna przygotowac
réowniez zdrowe zywienie, nie gorsze od sklepowych
stodyczy. Sprobujcie zrobi¢ gnieciuchy i zobaczyC jakie
miny majg dzieci. Bo ja mine 6-miesiecznej wnusi
jedzgcej gnieciucha nosze w portfelu.

W powyzszym podreczniku datam Panstwu ogolne
zasady zywienia. Natomiast niewatpliwie jesli cztowiek
jest chory, wymaga indywidualnego podejscia do
organizmu, wiec przydataby sie indywidualna
konsultacja, co Panstwu osobiscie proponuje.

Ciesze sie, ze coraz bardziej wzrasta swiadomosc
Polakow, i coraz czesciej szukajg zdrowej zywnosci oraz
jej przyrzadzania, bedzie mi mito jezeli zechcecie
nawigza¢ ze mng kontakt. Na pewno nie powiedziatam
wszystkiego, ale o zywieniu mozna mowi¢ tygodniami.
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Chcac dowiedzieé sie wiecej na powyzsze tematy
zapraszam na mojg strone internetowa;
www.leczenie-zywieniem.eu
Mozna réwniez uzyskac wizyte lekarskg pod
bezposrednim kontaktem telefonicznym;
78418 66 18
lub pisa¢ do mnie na adres:
l.Lkempisty.leczeniezywieniem @interia.pl

JEDZAC ZGODNIE Z ZASADAMI
ZAWARTYMI W TEJ KSIAZCE
JESTESMY NIE TYLKO ZDROWI,
ALE | PIEKNI.
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