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Rozdziat 1
Mikstura oczyszczajaca

sktad mikstury oczyszczajacej wechodza, trzy sktadniki: Srodek

blokujacy przedwczesne wchtanianie (olej), Srodek gojacy nad-
zerki (alocit — str. 6) oraz Srodek rozpuszczajacy ztogi (sok z cytryny).
Kazdy ze sktadnikéw ma do wykonania konkretne zadanie:

1. Olej nie taczy sie z woda, dzieki czemu, taczac sie ze Sluzem
wyscietajacym blone sluzowa, na jakis czas blokuje wchianianie
pozostatych sktadnikow w poczatkowym odcinku przewodu
pokarmowego i umozliwia ich transport przez caly przewod
pokarmowy, az do jelita grubego. Jesli w Sluzoéwce przewodu
pokarmowego istnieja wodniste nadzerki, to olej ich nie pokry-
wa, wiec pozostaja odstoniete na gojace dzialanie alocitu.

2. Alocit, jako wodny roztwor soku z aloesu lub ekstraktu z grejp-
fruta, spetia role srodka umozliwiajacego wygojenie nadzerek
w blonie Sluzowej przewodu pokarmowego, a takze zapobiega
powstawaniu nowych.

3. Sok z cytryny wykazuje doskonale wlasciwosci rozpuszczajace,
totez jego zadaniem jest rozpuszczenie patologicznego Sluzu
zalegajacego na Scianach jelita cienkiego, kamieni katowych
w jelicie grubym, a takze ztogow zalegajacych w przewodach
zolciowych i trzustkowych.

1. Wykonanie mikstury oczyszczajacej
Wieczorem do kieliszka z ciemnego szkla (fub porcelanowego, ewen-
tualnie glinianego) wla¢ w dowolnej kolejnosci trzy sktadniki:

10 ml oleju + 10 ml alocitu + 10 ml soku z cytryny

Przykryc¢ i pozostawi¢ w temperaturze pokojowej, np. na parapecie
lub (dla wygody) gdzies przy t6zku. Wypic¢ rano na czczo. Nie jeSc
ani nie popijac przez co najmniej pét godziny, a jeszcze lepiej przez
godzine, a nawet dtuze;.
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1.

2.

Mikstura oczyszczajaca nie jest lekiem, wiec nie koliduje z zad-
nymi lekami — chemicznymi czy pochodzenia naturalnego.
Jesli stosujemy jakies leki, ktore zgodnie z zaleceniem nalezy
zazywac na czczo, to zazywamy je pot godziny po wypiciu mik-
stury oczyszczajace;.

Stosowanie mikstury oczyszczajacej moze utrudnic stabilizacje
hormonow Tz i/lub T4 u 0s6b zazywajacych hormony tarczycy,
ktore nalezy przyjmowac rano na czczo. W takim przypadku
najlepszym rozwiazaniem jest picie mikstury oczyszczajacej
wieczorem, przed zasnieciem.

Poniewaz watroba moze nie by¢ w stanie wydali¢ zbyt duzej
ilosci toksyn uwalnianych w trakcie oczyszczania organizmu,
mikstury oczyszczajacej nie nalezy stosowac jednoczesnie
z innymi metodami, gdy trwajq jeszcze dolegliwosci zwiazane
z oczyszczaniem ktoras z wezesniej zastosowanych metod.

W niektorych przypadkach organizmowi wystarczy niewielkie
wsparcie, by zdecydowat sie na przesilenie chorobowe, zmierza-
jace do usuniecia przewleklych stanéw zapalnych oraz innych
wewnetrznych patologicznych zaleglosci, co wiaze sie z wysta-
pieniem ostrych objawow chorobowych. Aby tego uniknagc,
stosowanie mikstury oczyszczajacej nalezy rozpoczac od Y
zalecanej dawki, a nastepnie co 3 tygodnie zwiekszac te iloS¢
do Y%, % iw koncu do pelnej zalecanej dawki.

Jesli w ktoryms etapie wdrazania mikstury oczyszczajacej wy-
stapia gwaltowne objawy przesilenia chorobowego, to nalezy
przerwac jej stosowanie, zaczekac az objawy ustapia catkowicie,
po czym ponowiC probe, rozpoczynajac od Y tej dawki, ktora
wywolala owe objawy. Dalej postepowac jak w punkcie 5.

W poczatkach kuracji ilos¢ kazdego ze skladnikow mikstury
oczyszczajacej odmierzamy skrupulatnie, czyli: = 2,5 ml - %4
zalecanej dawki ® 5 ml - %2 zalecanej dawki = 7,5 ml — % zale-
canej dawki * 10 ml - pelng zalecana dawke. Potem, gdy mik-
sture oczyszczajaca stosujemy juz tylko profilaktycznie, jej
sktadniki mozemy odmierzac¢ w przyblizeniu - ,na oko”.



8. Skladnikow mikstury oczyszczajacej nie nalezy mieszac. Nie
dlatego, zeby to w czyms szkodzito, ale po prostu nie ma takiej
potrzeby ani sensu.

9. Osoby, ktore ,rytualnie” rozpoczynaja dzien od wypicia kawy,
bo inaczej nie potrafia, powinny odczekac co najmniej pot go-
dziny, zanim wypija miksture oczyszczajaca.

2. 0lej jako skiadnik mikstury oczyszczajace]

Zadaniem mikstury oczyszczajacej jest oczyszczenie i wygojenie
przewodu pokarmowego, nic ponadto. Dlatego rodzaj oleju nalezy
dobrac¢ indywidualnie, kierujac sie wytacznie zaobserwowanymi
objawami ze strony przewodu pokarmowego, w mysl zasady, ze
przewod pokarmowy leczymy po kolei — od gornych odcinkéw do
dolnych. Na inne schorzenia rodzaj oleju nie ma bezposredniego
wplywu, gdyz ustepuja one samoistnie, jako efekt oczyszczenia
i uszczelnienia Scian przewodu pokarmowego oraz uporzadkowania
wchlaniania substancji odzywczych.

Olej z oliwek (oliwe) w pierwszym trzymiesiecznym etapie stosuja
osoby cierpiace na schorzenia zotadka i/lub dwunastnicy albo
kamice zolciowa. Osoby, ktore tych schorzen nie maja, pomijaja
ten wariant.

Olej kukurydziany w drugim trzymiesiecznym etapie stosuja

ci, ktorzy skonczyli badz pomineli etap pierwszy i cierpia na cho-
roby trzustki i/lub watroby, albo maja podwyzszony cholesterol.
Osoby, ktore tych schorzen nie maja, pomijaja ten wariant.

Olej z pestek winogron stosuja ci, ktorzy nie odczuwajq zadnych
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Trzymiesieczny okres trwania poszczegolnych etapow jest terminem
orientacyjnym, totez w indywidualnych przypadkach moze byc
on krotszy albo dhuzszy — roczny, a nawet dwuletni.



Uwagi

1. Jesli uznamy, ze nie mamy klopotéw z ktéryms z wymienionych
odcinkéw przewodu pokarmowego, albo Ze nie jest potrzebny az
trzymiesieczny okres leczenia go — przechodzimy do nastepnego
etapu. Natomiast gdy sie okaze, ze popehmiliSmy blad, bo zbyt
szybko przeszliSmy do nastepnego etapu, to w kazdej chwili
do poprzedniego etapu i zwiazanego z nim rodzaju oleju mo-
zemy powrociC i stosowac go tak dhugo, az dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego ustapia calkowicie.

2. Oleje kupujemy w sklepach spozywczych w szklanych butel-
kach lub, w przypadku oleju kukurydzianego, w metalowych,
zakrecanych puszkach.

3. Trzeba wiedziec, Ze oliwa (olej z oliwek) krzepnie w temperaturze
ponizej 14 °C, co w zaden sposob nie wplywa na jej jakosc. Nie-
mniej jednak stwarza to pewien problem, gdyz przed uzyciem
oliwe nalezy podgrzac, by na powrot uzyskata postac ptynna.
Sprawe te mozna rozwigzac przechowujac oliwe poza lodowka,
ale w chtodnym miejscu, albo w cieplejszym miejscu lodowki.

3. Olej Iniany Jako skiadnik mikstury oczyszczajacej

Oleju Inianego nie mozna kupi¢ w typowych sklepach spozywczych,
wiec nie jest uwzgledniony jako typowy skiadnik mikstury oczysz-
czajacej. Tym niemniej moze on by¢ zamiennikiem oleju kuku-
rydzianego dla osob uczulonych na kukurydze.

Olej Iniany moze by¢ tez zamiennikiem oleju z pestek winogron,
zdolnym oczysci¢ caly przewod pokarmowy. Moze tez stanowic
sktadnik mikstury oczyszczajacej stosowanej profilaktycznie. Kto-
pot z nim taki, ze szybko sie psuje.

4. Alocit jako skiadnik mikstury oczyszczajace]

Stowo ,alocit” zostato stworzone z pierwszych cztonow stow ,aloes”
i,citrosept”, w celu jasnego przedstawienia jednego ze sktadnikow
mikstury oczyszczajacej. Alocitu kupic¢ nie mozna, lecz nalezy go
wykonac¢ samemu. W ramkach na nastepnej stronie sa przed-
stawione obydwa warianty wykonania alocitu: z soku z aloesu
i z ekstraktu z grejpfruta.
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Alocit z soku z aloesu wykonujemy rozcienczajac sok z aloesu
woda w stosunku 1:1, czyli do litrowej butelki z ciemnego szkla
wlewamy Y2 1 soku z aloesu i %2 1 wody. Wode wczesniej nalezy
przegotowac i schlodzi¢ do temperatury pokojowe;.

Alocit z ekstraktu z grejpfruta wykonujemy w ten sposob, ze
pollitrowa butelke z ciemnego szkla napeliamy woda i doda-
jemy 35 kropli citroseptu. Wode wczesniej nalezy przegotowac
i schlodzi¢ do temperatury pokojowe;.

Kuracje zawsze nalezy rozpoczyna¢ od roztworu soku z aloesu
i kontynuowac ja, przez pot roku, a w przypadku os6b majacych
problemy z nadciS§nieniem do czasu, az owe problemy ustapia.

Po wstepnej kuracji roztworem soku z aloesu nalezy co trzy mie-
siace zmieniac rodzaj Srodka gojacego (na ekstrakt z grejpfruta
i odwrotnie). Te zmiany uzasadnione sa faktem, ze po pewnym
czasie organizm ,przyzwyczaja si¢” do kazdego srodka gojacego
i przestaje na niego reagowac. Stad zalecana jest rotacja Srodkow
gojacych. Teoretycznie mozna byloby stosowac tylko jeden ze srod-
kow gojacych i robi¢ przerwy, ale nie jest to dobre wyjscie, poniewaz
nasze Srodowisko zatruwane jest nieprzerwanie, wiec trzymiesieczne
przerwy moga zniweczycC trzymiesieczne starania pomiedzy nimi.

Uwagi

1. Citrosept mozna zastapi¢ innym preparatem ekstraktu z grejp-
fruta, stosujac to samo rozcienczenie.

2. Sok z aloesu nalezy rozciencza¢ woda z tego powodu, ze, jak
wynika z praktyki, nierozcienczony na poczatku dziata zbyt
gwaltownie, a p6zniej organizm zbyt szybko sie do niego przy-
zwyczaja i po dwoch miesiacach w ogole przestaje dziatac.

3. Do wykonania alocitu nie nadaja si¢ tzw. Zele aloesowe.

4. Sposrod dostepnych sokow z aloesu najlepiej sprawdzaja sie
soki dwoch producentow: Natura-Styl i Laboratoria Natury.
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9. Sok z cytryny jako skiadnik mikstury oczyszczajacei
Sok z cytryny powinien by¢ wyciskany ze Swiezej cytryny, bezpo-
Srednio przed sporzadzeniem mikstury oczyszczajace;.

Sok z cytryny to okoto 10 ml soku, czyli iloS¢ soku, jaka mozna

uzyskac z potowki matlej albo 1/3 sredniej, albo !/4 duzej cytryny.

Sok z cytryny ma przede wszystkim dziatanie rozpuszczajace ztogi
zalegajace w przewodzie pokarmowym oraz w przewodach watro-
bowych i trzustkowych, totez jest niezbednym skladnikiem mikstury
oczyszczajacej stosowanej prewencyjnie. Gdy sok z cytryny juz swoja
role wykona, mozna zastapi¢ go octem jabtkowym (punkt 6).

Osoby uczulone na owoce cytrusowe nie powinny dodawac soku
z cytryny do mikstury oczyszczajacej, lecz ocet jabtkowy, odktadajac
oczyszczenie przewodu pokarmowego oraz przewodow watrobowych
i trzustkowych na pozniej. Po pewnym czasie, gdy wskutek uszczel-
nienia Scian przewodu pokarmowego uczulenie ustapi, nalezy prze-
prowadzi¢ odlozong kuracje prewencyjna mikstura oczyszczajaca
z uzyciem soku z cytryny.

6. Ocet jabtkowy jako skiadnik mikstury oczyszczajacej

Ocet jabtkowy (rozdziat 8, str. 60) posiada doskonate wlasciwosci
regeneracyjne, totez z powodzeniem moze by¢ uzyty jako sktadnik
mikstury oczyszczajacej stosowanej profilaktycznie, czyli po oczysz-
czeniu przewodu pokarmowego, a takze przewodow watrobowych
i trzustkowych mikstura oczyszczajaca z uzyciem soku z cytryny.

1. Kuracja w ciazy i w okresie karmienia piersia

Po sz6stym miesiacu ciazy oraz w okresie karmienia piersia nie

nalezy rozpoczynac¢ stosowania mikstury oczyszczajacej, ze wzgledu

na mozliwoS¢ wystapienia silnego przesilenia chorobowego.
Kobiety stosujace miksture oczyszczajaca profilaktycznie powinny

jej stosowanie kontynuowac takze w czasie ciaZy oraz karmienia

piersia. Jest to uzasadnione zaréwno ze wzgledu na dobro matki,

jak i dziecka.
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Czasami spotykam si¢ z pewnymi obawami, u podtoza ktorych
lezy zakaz leczenia aloesem podczas ciazy i karmienia piersia, za-
mieszczony przez producenta na etykiecie soku z aloesu. Obawy
te wynikaja z nieporozumienia, bowiem mikstura oczyszczajaca
nie ma absolutnie nic wspélnego z proponowanym przez producenta
leczeniem aloesem, poniewaz ilos¢ soku z aloesu w dawce mikstury
oczyszczajacej jest dziesieciokrotnie mniejsza od dawki soku z aloesu
stosowanej w leczeniu aloesem.

Aby to zobrazowac, roznice miedzy leczeniem aloesem (50 ml
jednorazowo) a uzyciem soku z aloesu do mikstury oczyszczajacej
(5 ml jednorazowo) mozna poréwnac do réznicy miedzy wypiciem
500 ml (po6t litra) wodki na raz a uzyciem S0 ml wodki do drinka.

8. Kuracija dia dzieci

Dawki mikstury oczyszczajacej dla dzieci sa mniejsze od dawek zale-
canych doroslym i wynosza (w zaleznosci od wagi ciata): 4 do 20 kg,
Y2 do 40 kgi % do 60 kg.

Na ogot dzieci dos¢ chetnie pija miksture oczyszczajaca, ale sa
takie, ktore nie chca. Co wtedy zrobic? Jedna z podstawowych cech
wyniesionych z domu powinien by¢ szacunek dla wiasnego zdrowia,
a takze nawyk dbania o ten najcenniejszy ludzki skarb, bo przeciez
wiadomo, ze czym skorupka za mlodu nasigknie, tym na starosc¢
traci. Totez za kazdym razem, gdy dajemy dziecku do wypicia mik-
sture oczyszczajaca, przypominamy mu, ze to dla jego zdrowia.

Tak samo postepujemy w przypadku dziecka, ktore nie chee pic
mikstury oczyszczajacej, z ta réznica, ze na poczatku zamiast niej,
podajemy dziecku jego ulubiony napoj. A kiedy juz dziecko nabe-
dzie nawyk picia ,,miksturki” codziennie rano, dodajemy do jego
napoju po kropelce sktadnikow mikstury oczyszczajacej, nastepnie
po dwie kropelki, a potem po trzy, i tak dalej, az do osiagniecia dawki
wiasciwej jego wadze.

Jesli podstep z napojem nie poskutkuje, mozna sprobowac po-
stodzi¢ miksture oczyszczajaca miodem, zas u starszych dzieci
mozna sprobowac perswazji, ale w zadnym wypadku nie mozna
przymuszac dziecka do wypicia mikstury oczyszczajacej.



Czesto pada pytanie, od jakiego wieku nalezy podawac miksture
oczyszczajaca dzieciom. Odpowiedz jest prosta: jak najwczesniej. To
jednak nic nie znaczy i kazdy wolatby otrzymac odpowiedz kon-
kretna. Problem w tym, Ze trudno jest ustali¢ ten optymalny wiek,
poniewaz wszystko zalezy od indywidualnego przypadku — jedne
dzieci chetnie pija miksture oczyszczajaca, inne z oporami, a nie-
ktore nawet jej nie przetkna. Dlatego nalezy juz u kilkumiesiecznego
dziecka podejmowac proby podania kilku kropli mikstury oczysz-
czajacej, by tym sposobem zorientowac sie, kiedy dziecko bedzie
gotowe na zwiekszenie dawki.

Dzieci maja przewod pokarmowy o wiele krotszy niz dorosli, totez
nie ma potrzeby stosowania u nich wariantéow mikstury oczyszcza-
jacej z oliwa i olejem kukurydzianym, wiec od razu mozna przejs¢ do
wariantu z olejem z pestek winogron, ewentualnie z olejem Inianym.

9. Przerwy w stosowaniu mikstury oczyszczajacei

Stosowanie mikstury oczyszczajacej nalezy przerywac zawsze, gdy
wystapi trudne do zniesienia przesilenie chorobowe. Po ustapieniu
objawow przesilenia chorobowego ponowne wdrazanie mikstury
oczyszczajacej nalezy przeprowadzi€ tak, jak wprowadzaliSmy ja na
poczatku, czyli rozpoczynajac od najmniejszej dawki, tj. wedhug
schematu opisanego w punkcie 1 (uwaga 5, str. 4).

Zdarzaja sie¢ w zyciu sytuacje nieprzewidziane, wymuszajace
przerwe w stosowaniu mikstury oczyszczajacej. Jesli przerwa trwala
dhuzej niz trzy tygodnie, to ponowne wdrozenie mikstury oczyszcza-
jacej takze nalezy rozpocza¢ od najmniejszej dawki, czyli wedtug
schematu opisanego w punkcie 1 (uwaga 5, str. 4).

Jesli chodzi o typowe w medycynie stosowanie lekow przez jakis
czas (po ktorym spodziewane jest wyleczenie), to w przypadku mik-
stury oczyszczajacej takiego wariantu nie ma. Mikstura oczyszcza-
jaca bowiem nade wszystko jest fundamentalnym elementem pro-
filaktyki zdrowotnej, ktora ze swej natury zadnych przerw w rachube
bra¢ nie powinna, a nawet nie moze. Wnioski te wynikaja z faktu,
ze zatrute Srodowisko, w ktorym przyszlo nam zy¢, wplywa na nasz
organizm bez przerwy.
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Rozdziat 2
Reakcje zwane oczyszczaniem

miare przywracania prawidlowego funkcjonowania przewo-

du pokarmowego wzrasta ogolna kondycja organizmu i poja-
wiaja sie objawy oczyszczania. Nieuswiadomieni najczesciej zadaja
sobie pytanie: czy to grypa, przeziebienie, zapalenie, czy moze objawy
oczyszczania? By poznac odpowiedz na to pytanie, a wiec wziac
swoje zdrowie we wlasne rece, warto przyswoic sobie cala wiedza
zawarta w ksiazce ,Zdrowie na wlasne zyczenie”.

1.Reakcje Herxheimera

Bezposrednim nastepstwem usprawnienia wchianiania w jelitach
dzieki oczyszezeniu i wygojeniu przewodu pokarmowego jest uaktyw-
nienie sytemu odpornosciowego, ktéry bezzwtocznie, albo po jakims
czasie, przystepuje do oczyszczania organizmu z wszelkich ztogow
i drobnoustrojow, a takze wtasnych komorek, tych stabych lub
chorobowo zmienionych, dotychczas zalegajacych w ogniskach prze-
wleklych stanow zapalnych. Reakcja na pojawienie sie w krwiobiegu
duzej ilosci toksyn oraz fragmentow komorek zabitych drobno-
ustrojow sa objawy oczyszczania, zwane od nazwiska niemieckiego
lekarza, ktory pierwszy ja opisal, reakcja Herxheimera.

Typowe objawy reakcji Herxheimera to: » stan podgoraczkowy
albo goraczka, czasami z dreszczami * uczucie rozsadzania glowy
i/lub bole glowy = uogdlnione bole miesni, kosci oraz stawow = cierp-
niecie i/lub béle zebow » Swiad i wysypki skorne = obfite poty o inten-
sywnej woni ® zaburzenia pracy serca ® zawroty glowy » omamy
wzrokowe ® nerwice lekowe » nadwrazliwoS¢ na zapachy i dzwieki.
Objawy reakcji Herxheimera zazwyczaj nie wystepuja jednoczesnie,
lecz na zmiane — jedne znikaja, a na ich miejsce pojawiajq si¢ inne.

Co jakis czas reakcje Herxheimera ustepuja na kilka do kilkuna-
stu dni, by za kilka, kilkanascie dni powrdcic, ale juz z mniejszym
nasileniem. Przerwy miedzy nawrotami sq coraz dhuzsze, az w koncu
objawy reakcji Herxheimera przestaja pojawiac sie i nastepuje wy-
razna poprawa stanu zdrowia.
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2. Wzmozone wypadanie wiosow

Proces oczyszczania taczy sie z usuwaniem komoérek nieprawidiowo
zbudowanych - zdefektowanych. Jesli cebulki wlosow zbudowane
sq z takich wlasnie komorek, to organizm decyduje sie na ich wy-
miane. Dlatego typowym objawem procesu oczyszczania jest wypa-
danie wlosow z cebulkami. W wiekszosci przypadkoéw proces ten
przebiega fagodnie — niezauwazalnie, ale u niektorych osob przebieg
moze by¢ gwaltowny, doprowadzajacy do znacznego przerzedzenia
wlosow. W skrajnych przypadkach ubytek wlosow bywa tak wi-
doczny, ze niektére kobiety sa zmuszone ratowac sie peruka. Zmniej-
szenie dawki mikstury oczyszczajacej znacznie tagodzi przebieg
procesu wymiany cebulek wiosowych.

Efektem samooczyszczenia organizmu ze stabych cebulek wio-
sowych sa silne, grube odrosty dajace wrazenie zageszczenia wiho-
sow. W niektorych przypadkach regeneracja cebulek wlosowych
skutkuje ustapieniem siwizny.

Fundamentalnym warunkiem prawidlowego przebiegu przySpie-
szonej regeneracji komorek jest zapewnienie zwiekszonej podazy
witamin i mineraléw, totez bardzo wazne w okresie wzmozonego
wypadania wlosow jest zwickszenie podazy naturalnego suplementu,
jakim jest koktajl blonnikowy (rozdziat 3, str. 14).

3. Wedrujace hole

Bole te wystepuja w pdzniejszym etapie oczyszczania — pot roku po
wdrozeniu mikstury oczyszczajacej oraz zasad zdrowego odzywia-
nia, albo jeszcze pozniej. Pojawiaja sie w typowych miejscach wy-
stepowania zmian zwyrodnieniowych — w okolicach kregostupa,
zeber, barkow, stawow biodrowych, kolan i kostek. Pojawiaja sie
niespodziewanie, a po jakims czasie ustepuja samoistnie, by poja-
wic sie ponownie, ale w innym miejscu - jakby wedrowaly.

Jesli zmiany zwyrodnieniowe wystepuja w okolicach podstawy
czaszki, kregow szyjnych albo barkow, to moga wywolywac migre-
nowe bdle glowy, zawroty, szumy uszne, a takze tak zwana mgle
mozgowa, czyli niemoznos¢ skupienia sie oraz brak koncentragji,
a w potaczeniu z toksemia bywaja przyczyna nerwicy lekowe;.
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Z reguly bole bedace objawem samooczyszczania organizmu ze
zmian zwyrodnieniowych sg do wytrzymania, totez mozna je po
prostu przeczekac, ale mozna tez pomoc w ich ustapieniu, korzys-
tajac z ustug masazysty, albo wykonujac masaz samemu sobie.
Najpierw nalezy znalez¢ miejsce zadraznienia, tj. punkt, z ktérego
rozchodzi sie bdl, a nastepnie uciskac to miejsce opuszkami palcow
przez kilka minut kilka razy dziennie. To powinno przyspieszyc
wchloniecie ztogow tworzacych zmiany zwyrodnieniowe, a tym
samym przyspieszy¢ ustapienie bolu.

W razie silnego bolu, takiego, ktory utrudnia funkcjonowanie,
mozna poratowac sie niesterydowym lekiem przeciwzapalnym, na
przyktad 200 mg ibuprofenu®. Leki tego typu dzialaja przeciwzapal-
nie, a wiec likwiduja wywotujace bdl stany zapalne oraz obrzeki
towarzyszace procesom wchlaniania zmian zwyrodnieniowych.

Stosujac leki przeciwbolowe, jak zreszta wszystkie inne leki, trzeba
pamietac, ze ich dzialanie jest skierowane na zwalczanie objawow
chorobowych, zwlaszcza tych zwiazanych z prawidlowym funkcjono-
waniem organizmu, a wiec majacych charakter prozdrowotny. Totez
leki nalezy traktowac nie jako specyfiki sprzyjajace zdrowiu, lecz
jako zlo konieczne, majace uzasadnienie wylacznie wowczas, gdy
szkody sa mniejsze od spodziewanych korzysci.

Cierpiac z powodu usuwania zmian zwyrodnieniowych nalezy
zdac sobie sprawe, czemu to nasze cierpienie shuzy; jakie korzysci
odniesiemy, nie blokujac objawow prawidtowego funkcjonowania
mechanizméw samonaprawczych naszego organizmu. A korzysci
tych przeceni€ nie mozna, jesli wzia¢ pod uwage fakt, ze to wlasnie
zmiany zwyrodnieniowe sa przyczyna zniedoleznienia zwanego star-
czym, a nie wiek, jak stara sie nam to wmowi¢ medycyna, zwalajac
swoja bezradnosc na to, ile pacjent ma lat. Jesli czas ma tutaj jakies
znaczenie, to tylko takie, ze potrzeba duzo czasu, zeby zmiany
zwyrodnieniowe skostnialy, powodujac uposledzenie ruchowe, czyli
owo zniedoleznienie starcze. Z tego wlasnie wzgledu warto pocier-
piec teraz po to, by w przyszlosci moc cieszyc sie petna sprawnoscia
fizyczna, a wiec zy¢ petnia zycia.

* Na polskim rynku najbardziej znane preparaty ibuprofenu to ibuprom i nurofen.
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Rozdziat 3

Koktajl hionnikowy

Wskutek postepu technologicznego, w ostatnich dziesieciole-
ciach zachodza w naszym srodowisku niekorzystne zmiany
na skale nienotowana w historii Ziemi. Mamy wiec dostatek pozy-
wienia, co samo w sobie jest niewatpliwie plusem, ale — w wyniku
intensywnej uprawy plodéw rolnych, hodowli zwierzat opartej na
paszach, hormonach i antybiotykach, a takze wskutek przemysto-
wego przetworstwa zywnosci — jest ona kiepskiej jakosci. Tymcza-
sem, by organizm mogt prawidlowo funkcjonowac, nalezy wraz
z pozywieniem dostarcza¢ mu wszystkie niezbedne sktadniki, ktére
mozemy podzieli¢ na dwie zasadnicze grupy:

1. skladniki energetyczne — thuszceze, biatka i cukry (weglowodany)

przyswajalne (glukoza, fruktoza, sacharoza, skrobia),
2. skladniki nieenergetyczne — cukry nieprzyswajalne (blonniki:
celuloza i pektyna), organiczne sole mineralne i witaminy.

Mankamentem zywnosci wytwarzanej na masowa skale jest nad-
miar zawartych w niej substancji energetycznych, w stosunku do
substancji nieenergetycznych. W tej sytuacji, by dostarczy¢ organi-
zmowi dostateczng ilos¢ witamin i mineralow, musimy zjada¢ sub-
stancje energetyczne w ilosciach znacznie przekraczajacych jego
zapotrzebowanie energetyczne. W przeciwnym razie komorki na-
szego ciala zglosza niedobor witamin i mineratow jako specyficzny
rodzaj glodu, zwany glodem komaérkowym, czyli permanentnym
uczuciem niedosytu, wystepujacym nawet po spozyciu obfitego, ale
Smieciowego, bo niepelnowartosciowego positku.

Typowym efektem zjadania substancji energetycznych w ilo-
Sciach przekraczajacych zapotrzebowanie energetyczne organizmu
jest rozbudowanie magazynu energii (jakim jest podskorna tkanka
thuszczowa), czyli otyloSC. Zarazem nadmiar cukrow w pozywieniu
powoduje nadmierne obciazenie trzustki, czego konsekwencja jest
tak zwana cukrzyca wieku dorostego. Z tego wiasnie powodu otytosc
i cukrzyca wystepuja jednoczesnie u tych samych oso6b (,Zdrowie
na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 170).
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Organizmy os6b niemajacych sktonnosci do tycia bronia sie przed
nadmiarem substancji energetycznych, nie wchianiajac ich. Wow-
czas duze ilosci biatek, thuszczow i cukréw trafiaja do jelita grubego,
gdzie wywohuja zaktocenie homeostazy drobnoustrojow, najczesciej
patologiczny przerost ilosci drozdzakow Candida albicans, bakterii
gnilnych oraz plesni.

Dobrym wyjsciem, adekwatnym do rzeczywistosci, w ktorej przy-
padlo nam zy¢, jest systematyczne uzupehianie substancji bra-
kujacych w naszym pozywieniu. Nie chodzi bynajmniej o tak zwane
naturalne suplementy diety w pigutkach — produkowane w fabry-
kach, a wiec martwe. Nam chodzi o substancje zywe — zawarte
w Swiezych owocach i warzywach, a takze w zachowujacych zdol-
nos¢ kielkowania ziarnach (co stwierdzamy, przeprowadzajac test
na kietkowanie)*. Takim naturalnym uzupehieniem pozywienia
jest koktajl blonnikowy.

1. Wiasciwosci skiadnikow koktajlu

Poszczegodlne sktadniki koktajlu sg tak dobrane, by mogt on uzu-
pehic wszystkie substancje, ktorych w zywnosci wspotczesnego
czlowieka brakuje. Dlatego kazdy z tych sktadnikéw ma do speie-
nia swoja specyficzna role.

Nasiona dyni
Jak wskazuje nazwa, istotnym sktadnikiem koktajlu, decydujacym
o jego unikalnych wiasciwosciach, jest blonnik. Przy czym nie moze
to by¢ blonnik martwy, petiacy jedynie role wypetiacza, gdyz taki
blonnik nie dostarcza organizmowi zadnych wartosciowych sub-
stancji, jedynie utatwia wyproznianie, ale dla zdrowia to za mato.
Dlatego tak istotny sktadnik koktajlu blonnikowego musi by¢ zywy,
a wiec aktywnie peliacy swoje funkcje ochronne wzgledem zawar-
tego w ziarnie zarodka rosliny.
*W celu sprawdzenia zdolnosci kietkowania, nalezy na spodku potozy¢ wacik, na
nim umiesci¢ 10 ziaren i wla¢ nieco wody, ktéra nalezy uzupelnia¢, by wacik nie
wysecht. Jesli po tygodniu co najmniej 7 (70%) ziaren pusci kietki, to catg partie
ziaren mozemy uzna¢ za nadajaca sie do koktajli, jesli mniej, to partia nadaje sie do
wyrzucenia.

15



Takim zywym blonnikiem, spetiajacym stawiane przed nim wy-
mogi, sa tupiny ziaren dyni, popularnie zwanych pestkami dyni.

Zadaniem tupiny oslaniajacej ziarno jest nie tylko jego ochrona
mechaniczna. Po wewnetrznej stronie tupiny znajduje sie cienka
blona chronigca zamkniety wewnatrz cenny zarodek przed drobno-
ustrojami i robakami, ktore chetnie by sie pozywily smakowita za-
wartoscig nasienia. Role te doskonale pehni zawarta w owej blonce
kukurbitacyna — substancja wykazujaca silne dziatanie toksyczne
wobec drobnoustrojow i robakow, przy czym zupehie nieszkodliwa
dla organizmu ludzkiego. Najwieksze stezenie kukurbitacyny wy-
stepuje w ziarnach swiezych, gdy tupina jest jeszcze miekka i nie
chroni nasienia przed intruzami. Z tego wzgledu w medycynie ludo-
wej Swieze pestki dyni stosowane sa do usuwania z przewodu po-
karmowego robakow, takich jak: tasiemiec uzbrojony i nieuzbrojony,
tegoryjec dwunastnicy, glista ludzka, owsiki, lamblie. Dla przepro-
wadzenia skutecznej kuragcji trzeba jednorazowo zjes¢, w zaleznosci
od wieku, 100-200 swiezych pestek dyni.

Po wyschnieciu tupiny ilos¢ kukurbitacyny w ziarnie maleje,
ale zwicksza sie ponownie w okresie wypuszczania kietka, jednak
juz nie w takiej ilosci, jak w ziarnach swiezych. Dlatego w celu usu-
niecia pasozytow przewodu pokarmowego przy pomocy skietkowa-
nych pestek dyni nalezy zwiekszy¢ ilos¢ zjedzonych pestek o 50%,
a kuracja powinna trwac 3 dni z rzedu.

Poza kukurbitacyna, pestki dyni zawieraja wiele innych korzyst-
nych dla naszego organizmu substancji. Ze sktadnikéw mineralnych
trzeba wymienic przede wszystkim fosfor (1,14%), a takze inne waz-
ne mineraly — Zelazo, selen, magnez, cynk, miedz, mangan. Ponadto
pestki dyni zawieraja znaczace ilosci witamin, gltéwnie witamine E
oraz B1 i Ba. Ze zdrowotnego punktu widzenia, niezwykle waznym
sktadnikiem pestek dyni jest olej (ok. 35 %) zawierajacy okoto 80%
nienasyconych kwasow thuszczowych. Nie sposob nie wspomniec
o jeszcze jednym skladniku pestek dyni — lecytynie, ktorej znaczenia
dla funkcjonowania organizmu nie mozna przecenic, bowiem jest
ona obecna w kazdej komoérce naszego ciala i bierze udziat w wiek-
szosci procesow metabolicznych.
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Iycie w fupinie

Jak widzimy, pestki dyni posiadaja unikalne wlasciwosci, niezwy-
kle korzystne dla naszego zdrowia. Ale czy to znaczy, ze natura
stworzyla je dla nas? Alez skad! Natura stworzyta je dla rosliny, by
ukryty w nasieniu zarodek mogt bez uszczerbku przetrwac w glebie
do wiosny, opierajac sie atakom drobnoustrojow oraz robakow. Na
wiosne, przy odpowiedniej wilgotnosci i temperaturze, nasionko
kietkuje, a nastepnie na powierzchnie wydostaje sie ped i wypuszcza
liscie. Roslinka do samodzielnego Zycia bedzie gotowa wowczas, gdy
kietek odpowiednio sie ukorzeni i zacznie pobierac z gleby substancje
mineralne, a w liSciach powstanie chlorofil i rozpocznie si¢ fotosyn-
teza. Do tego czasu roslina Zyje i roSnie dzieki substancjom zmaga-
zynowanym w nasieniu. Czyli ze kazde nasionko wyposazone jest
we wszystko — ochrone przed drobnoustrojami i robakami, energie
oraz substancje mineralne potrzebne do wzrostu rosliny, zanim
osiagnie samodzielnosc. Teraz widzimy, dlaczego nasiona niektorych
roslin maja tak pozytywny wplyw na nasze zdrowie. Musza to byc
nasiona zywe, zdolne do kietkowania, bo tylko wowczas mechani-
zmy te dzialaja skutecznie, zas po zmieleniu, albo wskutek dziata-
nia wysokiej temperatury, wiekszoS¢ substancji ulega zniszczeniu,
a pozostale szybko sie utleniaja. Dlatego do koktajlu btonnikowego
uzywamy ziaren zywych, zachowujacych zdolnos¢ kietkowania.

Oprocz zawartych we wnetrzu ziarna substancji odzywczych,
wazna jest takze jego oslonka, czyli blonnik. Whrew pozorom, nie
jest to martwa skorupa, gdyz w Zzywym ziarnie pelni ona role kap-
suly chronigcej delikatng zawartosS¢ przed szkodliwymi czynnikami
Srodowiska. Po zmieleniu ziarna jego sktadniki szybko ulegaja bio-
degradacji. Dotyczy to takze gtownego sktadnika tupiny, ktérym jest
celuloza (,Zdrowie na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 127).

Celuloza nie jest trawiona w ludzkim przewodzie pokarmowym,
mimo to pelni w nim wiele waznych funkcji — wchiania wode i roz-
puszczone w niej metale ciezkie, dzieki czemu utatwia ich wydale-
nie, pomaga usunac patologiczny sluz ze Sciany jelita cienkiego,
wreszcie stanowi szkielet podloza w hodowli bakterii symbiotycz-
nych, zasiedlajacych srodowisko jelita grubego.

17



Bakterie symbiotyczne

Bakterie symbiotyczne w normalnych warunkach zasiedlaja Srodo-
wisko jelita grubego. Zywia sie niestrawnym dla ludzkiego przewodu
pokarmowego blonnikiem, zas jako produkty przemiany materii
wydalajg proste zwigzki chemiczne — witaminy.

Bakterie symbiotyczne wytwarzaja wszystkie witaminy, oprocz
witaminy C, i sg jedynym naturalnym zrodlem witaminy K, ktorej
niedobor wywotuje liczne objawy: = staba krzepliwos¢ krwi = skton-
nos¢ do krwotokow — zewnetrznych i wewnetrznych = problemy
z gojeniem sie ran ® trudnosci w mineralizacji kosci * zwigkszone
ryzyko rozwoju nowotwor6ow ® zapalenie jelita » biegunki.

Czesto bagatelizuje sie znaczenie witamin produkowanych przez
bakterie symbiotyczne — Ze jest ich malo, a wiec nie maja wickszego
znaczenia. Ale co sie dzieje, gdy ich zabraknie? Spada odpornosc.
Woweczas podaje sie wyhodowane w fabryce bakterie probiotyczne,
zapakowane w kapsulki badz dodane do jogurtow. Jest to jedynie
rozwiazanie dorazne, ale na dtuzsza mete szkodliwe, gdyz maskuje
rzeczywisty obraz kondycji naszego organizmu. Szkoput w tym, ze
bakterie symbiotyczne powinny znalez¢ odpowiednie Srodowisko
do zycia w naszym jelicie grubym. Jesli tak nie jest (bo musimy owe
wazne dla zdrowia bakterie systematycznie uzupehiac) to znaczy,
ze brak jest naturalnej rownowagi drobnoustrojow jelita grubego,
zwanej homeostaza jelitowej flory bakteryjne;.

Homeostaza drobnoustrojow jelita grubego jest podstawowym
warunkiem zdrowia, a jej brak oznacza niezbicie, ze sSrodowisko
jelita grubego zdominowat jeden gatunek drobnoustrojow — drozdzak
Candida albicans. Drozdzyca jelita grubego jest choroba grozaca
powaznymi powikianiami, wiec maskowanie jej objawow bakteria-
mi probiotycznymi nie moze skonczy¢ sie dobrze.

Totez w naszym zywotnym interesie jest stworzenie bakteriom
symbiotycznym odpowiednich warunkéw, by chcialy zasiedli¢ ich
naturalne srodowisko, ktorym jest ludzkie jelito grube. Podstawo-
wym warunkiem hodowli bakterii jest odpowiednie podloze, a dla
bakterii symbiotycznych takim podiozem jest btonnik, ale nie byle
jaki blonnik, tylko zywy.
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Siemie Iniane

Ze wzgledu na niezwykle wlasciwosci zdrowotne, siemie Iniane jest
jednym z najpopularniejszych srodkow stosowanych w medycynie
ludowej. O zadziwiajacych walorach zdrowotnych siemienia Inia-
nego decyduja jego sktadniki, a szczegdlnie:

m substancje Sluzowe i oleiste, ktore dzialaja oslonowo na Sciany
przewodu pokarmowego, a takze nawilzaja Sluzowke drog
oddechowych,

m wazny dla zdrowia nienasycony kwas thuszczowy omega-3,
ktory dzieki obecnosci w ziarnie sporych ilosci witaminy E,
zwanej witaming mlodosci, nie utlenia sie, co jest zasadnicza
wada oleju wytloczonego z siemienia Inianego (a takze wszyst-
kich innych olejow roslinnych),

m cynk, ktory jest niezbednym sktadnikiem okoto 200 enzymow
wystepujacych w ludzkim organizmie,

m fitoestrogeny — roslinne naturalne hormony, ktére, miedzy
innymi, tagodza objawy menopauzy, zapobiegaja miazdzycy
i osteoporozie, a takze zmniejszaja ryzyko nowotworow piersi,
macicy i prostaty,

m flawonoidy — barwniki roslinne, ktore maja zdolnoS¢ uszczel-
niania naczyn krwionosnych oraz wykazuja dzialanie rozkur-
czowe, przeciwzapalne i moczopedne,

m fitosterole, ktore sq odpowiednikiem ludzkich hormonow pleio-
wych, dzieki czemu maja wplyw na prawidlowe funkcjono-
wanie gruczohu prostaty,

m lecytyna, ktora jest niezbedna dla prawidlowego funkcjono-
wania organizmu jako catosci,

m amigdalina, zwana witaming B17, znana z niezwyktych wia-
Sciwosci antynowotworowych.

Trzeba sobie zdac sprawe, Ze wymienione pozytywne wiasciwosci
zdrowotne nasiona Inu posiadaja tylko wowczas, gdy tli sie w nich
zycie, natomiast po zmieleniu lub wytloczeniu z nich oleju, wskutek
wplywu srodowiska, glownie tlenu i Swiatla, moc siemienia Inianego
gwattownie spada. Dlatego tak wazne jest, by siemie Iniane oraz
pozostale nasiona mlec¢ tuz przed wykonaniem koktajlu.
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Pestki stonecznika

W ziarnie stonecznika znajduje sie okolo 40% oleju slonecznikowego
zawierajacego 70% kwasu linolowego*, a zatem wiecej niz w oleju
Inianym, od ktérego pochodzi nazwa (tac. linum — len, oleum - olgj),
mimo ze zawiera on ,,tylko” 60% kwasu linolowego.

W skiad pestek stonecznika wchodza niemalze wszystkie amino-
kwasy; brakuje jedynie lizyny, by byly idealnym zrodtem biatka.
Sa one jednym z najbogatszych naturalnych zrodet zelaza, ktorego
zawieraja dwa razy wiecej od rodzynek, uznawanych za bardzo dobre
zrodlo tego pierwiastka. Ponadto pestki stonecznika sg bogatym
zrodlem innych mineratow — cynku, wapnia, fosforu, magnezu i po-
tasu. Dostarczaja tez sporo witamin, szczegolnie rozpuszczalnych
w thuszczach: A, D i E, a takze witaminy Bi, B, B3, Bs, Be.

Waznym dla nas skladnikiem pestek stonecznika sa takze jego
zmielone upiny. Sa one blonnikiem, tak samo jak tupiny dyni, wiec
nawzajem Swietnie sie uzupetniaja. Wespot dziataja niczym ostra
gabka Scierajaca i jednoczesnie wchianiajaca zhuszczony nabtonek
ze Scian jelit, zgestnialy patologiczny sluz obklejajacy Sciang jelita
cienkiego, a takze gumowate kamienie kalowe, tkwigce w Scianie
jelita grubego niczym strupy. Innymi stowy, potaczone dziatanie
blonnikoéw pestek dyni i stonecznika poprawia perystaltyke jelit,
zwieksza powierzchnie wchlaniania oraz ulatwia regeneracje na-
blonka jelitowego.

* Kwas linolowy to jeden z nienasyconych kwaséw thuszczowych typu omega-6.
Kwasu linolowego nie wytwarza ludzki organizm, wiec musi by¢ dostarczany
z pozywieniem, a jego niedobér wywoluje charakterystyczne objawy niedoboru.
Z tego wzgledu kwas linolowy zaliczany jest do grupy niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszezowych (NNKT), zwanych takze witaming F. Objawy niedoboru kwa-
su linolowego to: = tuszczenie si¢ naskérka » pekanie warg i kacikow ust = czeste
krwawienia z nosa ® zapalenie dziasel i jezyka = przewlekle stany zapalne powiek
i spojowek = wysieki naczyniowe oczu * wypadanie wioséw ® lamliwosc i glebokie
bruzdowanie plytek paznokciowych ® rozwarstwienie plytek paznokciowych = plamki
na plytkach paznokciowych = brak potysku paznokci » spowolniony wzrost paznokci
iwlosow ® suchosc¢ lub lojotok skoéry = tamliwos¢ i rozdwajanie koricowek wlosow
® brak polysku wlosow = tupiez » Ztuszczanie przewodéw stuchowych i malzowin
usznych = zaburzenia wytwarzania plemnikow (zaburzenia spermatogenezy) * nad-
zerki lub sktonnos¢ do nadzerek = przedwczesne siwienie wlosow.
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2.Blender

Do wykonania koktajlu potrzebny jest blender, tj. elektryczny mik-
ser do koktajli. Czesto takie miksery mozna spotkac jako przy-
stawki do wieloczynnosciowych robotéw kuchennych. Mozna tez
kupi¢ specjalny mikser do koktajli, wtedy juz nazywa sie on wila-
$nie blender. W jego sktad powinny wchodzi¢ dwa naczynia. Wigksze
shuzy do mielenia i mieszania owocow na mokro, zas§ mniejsze to
miynek do mielenia ziaren na sucho (te role z powodzeniem moze
peli¢ miynek do mielenia kawy). Ze wzgledu na niezawodnosc,
najbardziej polecany jest mini blender Cucina - Philips HR 2860.

3. Wykonanie koktajlu

Wykonanie koktajlu nie jest ani trudne, ani pracochlonne — przy
odrobinie wprawy nie pochlania wiecej czasu, jak trzy minuty. Caty
proces jest roztozony na trzy kroki:

Krok pierwszy: Do mlynka do mielenia nasion (lub mtynka do
kawy) wsypujemy po lyzce stolowej: nietuskanych pestek dyni, nie-
tuskanych pestek stonecznika i siemienia Inianego. Nastepnie catos¢
mielimy na drobny proszek.

Krok drugi: Zmielone nasiona wsypujemy do miksera, zalewamy
niewielka iloscig wody (by przykryta zmielone nasiona), dodajemy
miod oraz owoce badz warzywa. Catos¢ miksujemy okoto minuty,
az mikser bedzie wydawat jednostajny dzwiek swiadczacy o uzyska-
niu jednolitej papki.

Krok trzeci: Na koniec dolewamy taka ilos¢ wody, by uzyskac
250 - 300 ml napoju, i przez kilkanascie sekund miksujemy, do
uzyskania klarownego ptynu.

Po zmieleniu i rozdrobnieniu, zawarte w koktajlu czynne zwiazki
organiczne zostaja gwalttownie uaktywnione. Poniewaz w naszym
interesie jest, by to uaktywnienie wykorzystac w przewodzie po-
karmowym i organizmie (nie w mikserze czy innym naczyniu), to
koktajl nalezy wypic¢ stosunkowo szybko — w ciagu powiedzmy kwa-
dransa od jego przyrzadzenia.
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Szczegotowy opis pierwszego kroku wykonania koktajlu
Nietuskane pestki dyni i stonecznika, a takze siemie Iniane, sa baza
koktajlu btonnikowego, decydujaca o jego wlasciwosciach, wiec po-
winny sie w nim znalez¢. Niemniej jednak ich iloS¢ mozemy dos¢
dowolnie zmieniac, kierujac sie efektami, jakie chcemy uzyskac po
wypiciu koktajlu. Gdy na przykltad mamy problem z zaparciami,
do koktajlu stosujemy dwie tyzki siemienia Inianego i po pot tyzki
pestek dyni i stonecznika, gdy zas jest na odwrét, bo naszym pro-
blemem sa zbyt rzadkie stolce, postepujemy na odwrot — do kok-
tajlu stosujemy dwie tyzki pestek dyni i po poét tyzki siemienia Inia-
nego i pestek stonecznika.

Oprocz trzech sktadnikéw podstawowych, do koktajlu mozna
dodac jeszcze jeden — czwarty sktadnik wymagajacy zmielenia. Choc¢
wybor jest tutaj duzy, to jednak w pierwszym kroku nie dodajemy
wiecej sktadnikow niz cztery. Najlepsze efekty uzyskuje sie, dodajac
nasiona ostropestu, orzechy (laskowe lub wloskie), a takze mak.

Ostropest plamisty

Nasiona ostropestu plamistego zawieraja okoto 5% sylimaryny,
z ktorej wytwarzane sa leki stosowane w leczeniu choréb watroby.
Sylimaryna wykazuje niezwykly wplyw na funkcjonowanie watro-
by — odtruwajacy, przeciwzapalny, a takze stymulujacy regeneracje
i wytwarzanie nowych komorek. Chroni watrobe przed negatyw-
nym wplywem wielu trucizn, miedzy innymi alkoholu, pestycydow,
a nawet muchomora sromotnikowego. Oprocz sylimaryny, zywe,
zachowujace zdolnos¢ kielkowania nasiona ostropestu plamistego
zawieraja takze wazne dla naszego zdrowia substancje czynne,
takie jak aminy biogenne i kwasy — stearynowy i palmitynowy.

Do porcji koktajlu nalezy dodac jedna tyzeczke do herbaty nasion
ostropestu. Koktajle mozna stosowac zaréwno terapeutycznie, jak
i profilaktycznie. W chorobach watroby dawka terapeutyczna wy-
nosi trzy koktajle blonnikowe z dodatkiem ostropestu dziennie.
Profilaktycznie jeden koktajl z dodatkiem ostropestu stosujemy
zwlaszcza w poczatkowym okresie wdrozenia mikstury oczyszcza-
jacej, gdy wystepuje nadmierne obciazenie watroby.
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Orzechy
Dla naszych przodkow mysliwych-zbieraczy orzechy stanowilty wazny
element pozywienia. Latwo mozna je przechowywac, a zawartos¢
olejow, bialek, mineralow i witamin stawia orzechy wysoko w hie-
rarchii zywnosci najlepiej przyswajalnej dla ludzkiego organizmu.
Orzechy zawieraja dobrze przyswajalne biatka, spore ilosci olejow
nienasyconych, duze iloSci witamin A, E oraz Bo, a takze wielkie
bogactwo mineralow w postaci organicznych soli, miedzy innymi:
magnez, fosfor, potas, cynk, zelazo, selen, wapn.

Orzechy powinny by¢ w nieuszkodzonych skorupkach. Obieramy
je tuz przed wykonaniem koktajlu, do ktérego dodajemy dwa orzechy
wioskie albo piec laskowych.

Szczegotowy opis drugiego kroku wykonania koktajlu

Koktajle blonnikowe stodzimy, kierujac sie wlasnym zmystem sma-
ku. Jako calos¢, koktajl zawiera dostateczna ilos¢ substancji po-
trzebnych organizmowi do prawidlowego funkcjonowania, wiec do
jego postodzenia, zamiast miodu, spokojnie mozemy uzy¢ cukru,
i to bez obawy, Ze jest to produkt oczyszczony z wartosciowych sub-
stancji odzywczych, gdyz pozostale sktadniki koktajlu zawieraja te
substancje w dostatecznej ilosci. Mozna takze uzy¢ jednoczesnie
miodu i cukru, w dowolnych proporcjach.

Odpowiednio postodzony koktajl zaspokaja ochote na stodycze,
wiec moze by¢ wykorzystany w kuracji odwykowej osob uzaleznio-
nych od slodyczy.

Miod i cukier do stodzenia koktajlu mozna z powodzeniem za-
stapi¢ suszonymi rodzynkami, figami oraz daktylami. Jesli doda-
my stodkich owocow, to koktajlu w ogole nie stodzimy.

Chorzy na cukrzyce powinni zrezygnowac ze stodzenia koktajlu
cukrem i miodem, natomiast suszone rodzynki, figi i daktyle, a takze
stodkie owoce powinni stosowac¢ w niewielkich ilosciach.

[los¢ owocow nie musi by¢ Scisle odmierzona, ale nie powinno
by¢ ich zbyt duzo, bowiem koktajl powinno si¢ pic, a nie jesc. Totez
zalecana ilos¢ owocow w koktajlu dla jednej osoby powinna byc
porownywalna do wielkosci kurzego jajka.
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Jesli akurat mamy, do koktajlu dodajemy pozostalosc cytryny
po wycisnieciu soku do wykonania mikstury oczyszczajace;.

Koktajle moga by¢ wykonywane z owocow albo warzyw, moga
byc¢ takze mieszane. Najlepsze sa Swieze owoce sezonowe — czeresnie,
wisnie, truskawki, jablka, gruszki, sliwki, borowki, maliny, porzeczki,
agrest, poziomki, jezyny, arbuzy, winogrona. Poza sezonem, w okre-
sie zimowym, dobre sa owoce latwe do przechowywania — jablka,
gruszki, a z importowanych — banany, ananasy, kiwi.

Do koktajli warzywnych najlepsze sa swieze warzywa sezonowe,
glownie pomidory, papryka, ogorki, dynia, a takze wszelkie warzywa
okopowe — czerwone buraki, marchew, czarna rzepa, seler. Warzywa
okopowe nadaja si¢ takze do wykonywania koktajli w okresie zimo-
wym, gdy brakuje Swiezych warzyw i owocow.

Wazne jest przygotowanie owocow i warzyw przed ich zastoso-
waniem w koktajlu. Oto trzy najwazniejsze zasady, ktorymi nalezy sie
kierowac, przygotowujac koktajl btonnikowy:

1. Z owocow pestkowych, przed wlozeniem do blendera, nalezy
usunac pestki.
2. Z owocow takich jak jabtka czy gruszki nie usuwamy pestek
ani komory nasienne;.
3. Owocow i warzyw nie obieramy ze skorki, lecz doktadnie my-
jemy i wycieramy.
Koktajli warzywnych z reguly nie slodzimy, lecz solimy do smaku.
Jako dodatek do koktajli warzywnych doskonale nadaje sie nac¢
pietruszki i selera.

Szczegotowy opis trzeciego kroku wykonania koktajlu

Do wypeienia koktajlu do zalecanej objetosci 250 - 300 ml mozemy
uzy¢ nie tylko wody, ale takze Smietany. Zwlaszcza koktajle wa-
rzywne sa wySmienite, gdy do ich wypehienia uzyjemy Smietany,
a do smaku dodamy nieco soli i pieprzu. Takze koktajle z dodat-
kiem poziomek, truskawek, boréwek, jezyn i malin majq dosko-
naly smak, jesli do ich wypehienia uzyjemy Smietany i postodzimy.
Taki koktajl, wraz z bialtym pieczywem, grubo posmarowanym ma-
stem, moze stanowi¢ samodzielny positek.
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4. Koktajl cytrynowy

Koktajl cytrynowy wykonujemy w ten sposob, ze w kroku pierw-
szym dodajemy tylko trzy podstawowe skiadniki — pestki stonecz-
nika i dyni oraz siemie Iniane, w kroku drugim dodajemy cienko
obrang Sredniej wielkosci cytryne i stodzimy miodem, a w kroku
trzecim dodajemy tylko wode.

Koktajle cytrynowe maja dziatlanie wybitnie oczyszczajace, a wiec
wspomagajace dzialanie mikstury oczyszczajacej w razie potrzeby
usuniecia z organizmu nieorganicznych kamieni, krysztatkow i zwa-
pnien, zwlaszcza tych zalegajacych w stawach, ale rowniez w Slinian-
kach, przewodach watrobowych i trzustkowych, a takze zwapnien
Scian tetnic (,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 3, str. 218).

Poniewaz kuracja koktajlami cytrynowymi wywoluje gwaltowne
reakcje ze strony systemu odpornosciowego, nie powinno sie jej
wdraza¢, gdy istnieja gwaltowne reakcje zwiazane z wprowadzeniem
mikstury oczyszczajacej. Jesli wszystko przebiega w sposob typowy,
czyli nie wystepuja zbyt gwaltowne reakcje organizmu, to optymal-
nym terminem wprowadzenia kuracji koktajlami cytrynowymi jest
siedem miesiecy od wdrozenia mikstury oczyszczajacej. Jest to mie-
sigc po zmianie alocitu na bazie soku z aloesu na alocit na bazie
ekstraktu z grejpfruta, ktora to zmiana jest swoistym testem sku-
tecznosci dotychczasowej kuracji mikstura oczyszczajaca. Jesli po
tej zmianie nie wystapia zbyt gwaltowne reakcje organizmu to zna-
czy, ze kuracje koktajlem cytrynowym mozna rozpoczac.

Kuracja powinna trwac trzy miesiace i polega na wypijaniu co-
dziennie dwoch, trzech koktajli cytrynowych w dowolnych porach
dnia. W zasadzie jedna kuracja koktajlem cytrynowym powinna
wystarczy¢, by uzyskac pozadany efekt. Gdyby jednak zaistniata
taka potrzeba, to mozna jq powtdrzy¢ po co najmniej trzymiesiecz-
nej przerwie.

Czesta reakcja organizmu w poczatkowej fazie kuracji koktaj-
lem cytrynowym jest ,wszechogarniajacy” bol bedacy przejawem
ustepowania zmian zwyrodnieniowych stawow, Sciegien i wiezadel.
W takim przypadku nalezy ten bol przetrzymad, jesli jest do wytrzy-
mania, albo zrobi¢ trzy-, czterodniowq przerwe w kuracji.
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Rozdziat 4
Dieta prozdrowotna

ieta prozdrowotna, jak kazda inna dieta, nie jest sposobem na

zdrowie, aliSci jest ona waznym etapem na drodze do zdrowia,
czyli wdrozenia zasad zdrowego odzywiania, ktorych ogdlne ramy
opisane sa w ksiazce ,Zdrowie na wilasne zyczenie” (tom 2, str. 92).
Jedynie zdrowe odzywianie moze zapewni¢ dostarczenie organizmowi
niezbednych mu przeszlo szesédziesieciu substancji odzywczych,
wystepujacych w oSmiu wyraznie wyrézniajacych sie grupach:

1. Bialka — 18 aminokwasow, z czego potowa to aminokwasy egzo-
genne, ktorych ludzki organizm nie wytwarza, wiec powinny
by¢ systematycznie dostarczane z pozywieniem.

2. Thuszcze — nasycone i nienasycone kwasy thuszczowe, wsrod
ktorych znajduja sie kwasy thuszczowe omega-3 wykazujace
wiasciwosci podobne do witamin, wiec ich niedobor wywotuje
specyficzne objawy niedoboru.

3. Cukry —weglowodany, ktore ludzki przewod pokarmowy moze
strawic¢ do postaci cukrow prostych (glukozy albo fruktozy).

4. Witaminy — 13 substancji niezbednych do prawidlowego funk-
cjonowania organizmu, ktoérych niedobor wywotuje objawy
niedoboru (,Zdrowie na wiasne Zyczenie, tom 2, str. 128).

5. Substancje witaminopodobne (fitoestrogeny, flawonoidy, fito-
sterole, amigdalina, zwana witaming B17, kwas pangamowy,
zwany witaming Bis) — grupy substancji w dziataniu podobne
do witamin, ktérych niedobér nie wywotuje specyficznych obja-
wow niedoboru, ale sa korzystne dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu, szczego6lnie systemu odpornosciowego.

6. Organiczne sole mineralne — 22 mineraly w postaci przyswa-
jalnych jonow, ktérych niedobor wywotuje specyficzne objawy
niedoboru.

7. Blonnik - rozpuszczalny w wodzie (pektyna) i nierozpuszczalny
w wodzie (celuloza) — dwa rodzaje weglowodanow niestrawnych
dla ludzkiego przewodu pokarmowego.

8. Woda - niezbedna do Zycia ciecz tworzaca plyny ustrojowe.
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Whbrew obiegowej opinii, czlowiek nie skiada sie z tego, co zjada.
Ludzki organizm sktada si¢ z tego, co wchilania, gdyz spora czesc
zjedzonego positku po prostu wydalamy ze stolcem. Totez, choc jest
to warunek sine qua non zdrowia, prawidlowe odzywianie nie gwa-
rantuje, Ze organizm z pozywienia pozyska wszystkie potrzebne
substancje, zas niepotrzebne nie wnikna don w sposob niekontrolo-
wany, lecz zostang wydalone jako stolec. Zalezy to od sprawnosci
przewodu pokarmowego, ktorego zadaniem jest trawienie zjedzo-
nego positku, czyli rozklad na proste substancje chemiczne przy
uzyciu sokow i enzymow trawiennych, gdyz tylko w tej postaci sktad-
niki pokarmowe (po wchionieciu) moga by¢ przez organizm przyswo-
jone, tj. wykorzystane na potrzeby metabolizmu.

W tej sytuagcji, gdy organizm wchlania tylko potrzebne mu sub-
stancje, a pozostale — zbedne i szkodliwe wydala, nie musimy poszu-
kiwac¢ nieistniejacej juz zdrowej zywnosci. Mozemy odzywiac sie
normalnie — zywnoscia dostepna dla ogotu, a nie garstki wybran-
cow uprawiajacych wiasne pola, hodujacych zwierzeta, lub bogaczy
majacych srodki finansowe na zakup takiej zywnosci.

Nie mozna pominac jeszcze jednej istotnej funkcji przewodu po-
karmowego, mianowicie hodowli bakterii symbiotycznych zasiedla-
jacych jelito grube, ktore z btonnika produkuja wszystkie witaminy,
procz C. Nieprawidlowe odzywianie, oparte na produktach oczysz-
czonych z blonnika, stwarza w jelicie grubym warunki nieprzyjazne
dla bakterii symbiotycznych. Takze zazywanie antybiotykow przeciw-
bakteryjnych powoduje wyniszczenie tych bakterii. Wowczas wy-
twarza sie¢ sSrodowisko przyjazne dla odpornych na antybiotyki
przeciwbakteryjne drozdzakow Candida albicans, ktore preferuja
podioze bogate w skrobie i pektyne, ale pozbawione celulozy (,Zdro-
wie na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 126).

Zdominowanie Srodowiska jelita grubego przez drozdzaki na-
zywa sie drozdzyca jelita grubego. Jest to stan, w ktorym ilos¢ droz-
dzakow zasiedlajacych jelito grube jest tak duza, Ze ich metabolity
zatruwaja catos¢ docierajacych do jelita grubego resztek pokarmo-
wych, uniemozliwiajac tym samym odrodzenie sie prawidtowe;j flory
bakteryjnej jelita grubego.
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Drozdzyca jelita grubego jest niekorzystna nie tylko dlatego, ze
drozdzaki jako drozdze, wywotujac fermentacje alkoholowa cukrow,
wywoluja wzdecia i spowodowane nimi ,wciskanie” gazow przez
Sciany jelita, a zatem przyczyniaja sie do wzrostu toksemii, ale takze
dlatego, Ze niedobor witamin produkowanych przez bakterie sym-
biotyczne wplywa na powstawanie w organizmie komorek nie
w pelni wyksztatlconych, a wiec podatnych na infekcje pasozytami,
glownie grzybem-pasozytem Candida albicans.

Zadnym rozwiazaniem problemu nie jest tak zwana suplemen-
tacja probiotykami zawierajacymi bakterie probiotyczne, ktore jako
twory sztuczne, wyprodukowane w fabryce probiotykow, nie sg
w stanie przetrwac w naturalnych warunkach jelita grubego, nie
mowiac juz o konkurowaniu z doskonale przystosowanymi don
drozdzakami Candida albicans, zas koniecznos¢ dhugotrwatego
podawania owych probiotykow najlepiej potwierdza fakt, ze jest
to dzialanie dorazne. A przeciez w naszym interesie lezy stworzenie
bakteriom symbiotycznym dogodnych warunkow do zasiedlenia
jelita grubego, bedacego ich naturalnym srodowiskiem.

By przerwac ten zaklety krag, nalezy radykalnie ograniczy¢ ilos¢
drozdzakow zasiedlajacych jelito grube. Mozna to uzyskac metodami
medycznymi, stosujac antybiotyki czy inne srodki grzybobojcze,
ale — ze wzgledu na powazne skutki uboczne — metoda ta nie jest
godna polecenia. O wiele skuteczniejsze jest zagtodzenie drozdzakow
dzieki zastosowaniu rozumnej diety — takiej, ktéra nam zaszkodzi
jak najmniej, zas efekty pozytywne beda jak najwieksze.

1. Drozdiyca jelita grubego

Objawy drozdzycy jelita grubego sa specyficzne, a wiec tatwo je zdia-
gnozowac we wlasnym zakresie i na tej podstawie podjac decyzje
o przeprowadzeniu diety. Do typowych objawow tego schorzenia
naleza: * silne gazy i wzdecia calego brzucha z wrazeniem petnosci
nawet w czasie glodu * nieokreslone boczne bole jamy brzusznej,
siegajace od dotu biodrowego do podzebrza » charakterystyczny sto-
lec — na poczatku twardy czop, za ktérym pojawia sie wodnista, bra-
zowa, cuchnaca biegunka » czeste wydalanie cuchnacych gazow
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(wiatrow) = ,delikatny zoladek” objawiajacy sie biegunka po zje-
dzeniu pewnych ,szczegolnych” produktow zywnosciowych, ktore
u innych osob zadnych negatywnych reakcji nie wywotuja » krucze-
nie, tj. glosSne przelewania i bulgotania w jelitach ® nieprzyjemne,
nieokreslone parcie na stolec, wystepujace tuz po wypréznieniu,
mogace utrzymywac sie kilka godzin » pieczenie w rejonie odbytu
po oddaniu stolca, z objawami zapalenia Sluzowki odbytu oraz ten-
dencja do hemoroidow.

Trzeba zaznaczyc, ze cho¢ sprawca wymienionych objawow jest
drozdzak Candida albicans, to nie mozna zakladac, jak robi to medy-
cyna, ze jest on patogenem. Drozdzaki Candida albicans sa z nami
zwiazane ewolucyjnie, wiec ich naturalnym srodowiskiem jest nasze
jelito grube, zas stan patologiczny zwany drozdzyca jest jedynie
odzwierciedleniem btedow popemianych przez nas samych.

2. Etap pierwszy diety

Przede wszystkim w czasie trwania diety nie mozna jes¢ produktow,
o ktorych wiemy, ze ewidentnie nam szkodza, nawet jesli figuruja
w wykazie produktéw dozwolonych w ktoryms z jej etapow.

W etapie pierwszym nie mozna jes¢: * owocow * wszelkich pro-
duktow macznych (ze wzgledu na nietolerancje glutenu, zwykle
towarzyszaca drozdzycy jelita grubego) » ziemniakow. Z warzyw
nie mozna jes¢: * pomidorow ® czerwonej rzodkwi » czerwonej cebuli
i czerwonej papryki » gotowanej kukurydzy = dhugo gotowanych czer-
wonych burakéw i marchwi. Nie mozna jes¢ grzybow (za wyjatkiem
pieczarek). Ponadto nalezy wykluczyc¢ cukier oraz miod.

Mozna jes¢ produkty zwierzece: » wszystkie gatunki miesa i ryb,
ale w postaci przyrzadzonych w domu swiezych potraw = smalec
» z produktow mlecznych tylko masto i thusta Smietane = jajka, naj-
lepiej z chowu gospodarskiego (od szczesliwych kur). W ostatecznosci
moga by¢ jajka kupowane w sklepie, procz tych oznaczonych ,3”,
pochodzacych z wynaturzonego chowu klatkowego, ktorych raczej
nalezy unikac (,Zdrowie na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 215).

Jako dodatek do produktow miesnych mozna jeS¢ dwa rodzaje
kasz - gryczana i jaglana.
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Mozna tez jes¢ cate bogactwo warzyw: = botwine ® brokuty = bru-
kiew = brukselke = buraki czerwone surowe = bob ® cebule (procz
czerwonej) ® chrzan (najlepiej surowy jako korzen, ale moze tez byc
tarty, konserwowany) ®* czosnek (jesli nam nie szkodzi i mamy nan
ochote) * dynie (wszystkie gatunki — kabaczki, patisony, cukinie)
» fasolke szparagowa * kalafiory = kalarepe » kapuste (rézne gatunki,
takze kiszona) ® karczochy * lebiode * marchew surowa = ogorki
(takze kiszone) = papryke (oprocz czerwonej) = pietruszke ® pokrzywe
* por ® rzepe czarng * rzodkiew biala ® rzezuche = seler * szparagi
» szczypior ® szpinak ® zielong salate = zielony groszek.

Osoby odczuwajace niestrawnosci po zjedzeniu surowych wa-
rzyw powinny na poczatku jes¢ warzywa gotowane, nastepnie goto-
wane z blanszowanymi* (w dowolnej proporcji), nastepnie blanszo-
wane z surowymi, a w koncu surowe.

Z grzybow mozna jes¢ tylko pieczarki. Mozna tez uzywac musz-
tarde oraz ostre przyprawy, procz sproszkowanej czerwonej papryki
(np. przyprawy zwanej chili). Mozna pi¢ staba kawe parzona i czarng
herbate, ale bez cukru.

Produktami ulatwiajacymi bakteriom symbiotycznym zasiedlenie
Srodowiska jelita grubego sa kiszona kapusta oraz koktajl btonni-
kowy. Dlatego w trakcie diety, a takze w ogole, nalezy czesto, nawet
codziennie, jes¢ surowke z dodatkiem kiszonej kapusty oraz wypijac
1 - 3 koktajli blonnikowych, w zaleznosci od indywidualnego zapo-
trzebowania organizmu.

Ograniczenie substancji odzywczych dla drozdzakow jest rowno-
czesnie ograniczeniem tych substancji dla nas, totez cata sztuka
polega na tym, by po zaglodzeniu drozdzaka nie okazalo sie, Ze przy
okazji ostabilismy wtasna odpornos¢. Dlatego pierwszy etap diety
powinien trwac tylko tak dhugo, jak to jest konieczne dla osiagniecia
rownowagi drobnoustrojow jelita grubego, czyli 3 tygodnie.

* Blanszowane to inaczej sparzone. Celem blanszowania jest uzyskanie produktu
roSlinnego majacego wasciwosci posrednie miedzy surowym a ugotowanym, przy
ograniczeniu strat witamin i mineratéw, nieuniknionych w przypadku gotowania.
Dla przyktadu: blanszowanie cebuli polega na pokrojeniu jej w plasterki, umieszcze-
niu w durszlaku i zalaniu najpierw wrzatkiem, a zaraz potem zimna woda.
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3. Etap drugi diety
Drugi etap to sukcesywne wigczanie zakazanych w pierwszym eta-
pie warzyw i owocow, ktore wprowadzamy pojedynczo, zwracajac
uwage na reakcje organizmu, by zorientowac sie, czy wprowadza-
ne warzywa lub owoce nie wywoluja u nas niestrawnosci albo reak-
cji uczuleniowej. Jesli okaze sie, ze ktorys z wprowadzanych produk-
tow zywnosciowych nam nie stuzy, to po prostu wykluczamy go
z naszego jadtospisu na pewien czas (miesiac, dwa), po czym pona-
wiamy probe jego wdrozenia.

W etapie drugim mozna sprobowac jesc: = rozne gatunki grochu
i fasoli » gotowana kukurydze = gotowane albo pieczone ziemniaki
w mundurkach. Z owocow mozna sprobowac jesc: = jabtka = gruszki
» agrest = brzoskwinie. Z orzech6w w drugim etapie mozna sprobo-
wac jes¢ migdaly i orzechy laskowe. Mozemy juz sprobowac uzy¢
cukru do stodzenia koktajlu blonnikowego, a takze bananéw do
jego sporzadzenia. Mozna juz wypi¢ nieco mocniejsza kawe badz
herbate z dodatkiem niewielkiej ilosci cukru.

Z produktow zwierzecych w drugim etapie mozna jesS¢ Zotte sery:
» edamski » gouda ® ricotta * sery Smietankowe. Trzeba zaznaczyc,
Ze sery nie sa najlepszym pozywieniem dla ludzi (zaréwno chorych,
jak i zdrowych), wiec sa dopuszczone tylko warunkowo — jeden, dwa
razy w tygodniu (,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 2, str. 208).

Zamiast terminu, wyznacznikiem zakonczenia etapu drugiego
jest ujemny wynik testu buraczkowego.

4.Test huraczkowy
W celu przeprowadzenia testu nalezy wypic 50 ml soku wyciSnietego
z czerwonego buraka, nie predzej niz dwie, trzy godziny po positku,
a po czterech godzinach (lub pdzniej) sprawdzi¢ kolor moczu.
Wynik pozytywny testu (gdy mocz jest zabarwiony na czerwono)
Swiadczy o istnieniu calych tysiecy mikroskopijnej wielkosci wyrw
w nablonku jelitowym, zwanych nadzerkami. Potocznie ten stan
rzeczy nazywamy nieszczelnoscia jelit, co odpowiada rzeczywistosci
i daje wyobrazenie o tym, co jeszcze, procz soku z buraka, wnika
ta droga do naszego organizmu.
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9. Etap trzeci diety

Etap trzeci rozpoczynamy po uzyskaniu negatywnego wyniku testu
buraczkowego. W etapie tym do diety wprowadzamy owoce i wa-
rzywa szczegolnie czesto wywotujace gwaltowne reakcje w zetknie-
ciu z systemem odpornosciowym w nadzerkach przewodu pokar-
mowego, przez co utrudniaja, a czesto wrecz uniemozliwiaja ich
ostateczne wygojenie, co ma zasadniczy wplyw na brak postepu
w procesie zdrowienia. Z tego wzgledu nalezy zwroci¢ baczng uwage
na reakcje organizmu przy wprowadzaniu takich produktow, jak:
» pomidory oraz ich przetwory — suszone, ketchup, sosy i przeciery
* truskawki ® poziomki * maliny ® porzeczki ® aronia * czeresnie
» wiSnie = Sliwki » pomarancze * mandarynki * czerwone grejpfruty
» arbuzy * czerwona papryka i jej przetwory, np. mielona papryka
zwana chili * czerwona rzodkiew i czerwona cebula.

Mozna jes¢ gotowang marchew i buraki oraz gotowane obrane
ziemniaki, ale w rozsadnych iloSciach.

Mozna jeSc orzechy wloskie, ziemne i pistacje, a takze wszyst-
kie grzyby (oczywiscie oprocz trujacych).

Mozna sobie raz w tygodniu pozwoli¢ na twarog, a takze sery
z fermentagcji bakteryjnej lub plesniowe, jak: ® brie = blue-blue = brick
» camembert * ementaler * gorgonzola * gruyere * limburger * port
la salut » muenster = rocquefort = stilton = swiss.

Mozna juz wypic czarna herbate lub kawe stodzone cukrem lub
miodem, jesli ktos takie wlasnie lubi. Mozna tez jeSC prawdziwa
czekolade, tj. zawierajaca min. 70% kakao, oczywiscie w rozsad-
nych ilosciach.

6. Trzy etapy diety

Trzy etapy diety powinny trwac Srednio 6 miesiecy — u jednych kro-
cej (np. 3 miesiace), u innych dhuzej (np. 9 miesiecy), w zaleznosci
od procesu wdrazania produktow w etapach drugim i trzecim.

W gruncie rzeczy, kazda dieta polega na ilosciowym i jakoscio-
wym ograniczeniu substancji odzywczych, wiec na dhuzsza mete
taki sposob odzywiania jest po prostu szkodliwy. A zatem dieta nie
powinna by¢ celem samym w sobie, a jedynie w miare krotkim
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incydentem na drodze do zdrowia. Prawidiowym sposobem odzywia-
nia sie czlowieka, potomka paleolitycznego mysliwego-zbieracza,
jest mieso zrownowazone surowkami, urozmaicone jajkami, orze-
chami, owocami, grzybami i innymi darami natury, natomiast do
jedzenia produktow przetworzonych przez przemyst spozywcezy ani
nasz przewod pokarmowy, ani organizm jako catoS¢ ewolucyjnie
przystosowane nie sa. Szczegolnie szkodliwymi i niezwykle podstep-
nymi produktami spozywczymi sa produkty maczne zawierajace
gluten (,Zdrowie na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 57).

1. Gluten - grozna lektyna pokarmowa

Gluten jest bialkiem roslinnym wystepujacym w ziarnach czterech
zboz - pszenicy, zyta, owsa i jeczmienia. Jego charakterystyczng
wlasciwoscig jest kleistos¢ wykorzystywana do sklejania skrobi
przy wyrabianiu ciasta w produkcji makaronow, klusek, a takze
wszelkiego rodzaju wypiekow.

Bez glutenu maka nie klei sie, wiec do pieczywa bezglutenowego
dodawane sa inne kleje, najczesciej gumy — guar, arabska, karaya,
gellan czy inne ,wynalazki” pomiedzy E400 a E421.

Bialy, ciastowaty osad nazebny sklejany jest wlasnie przez gluten.
Mamy wiec jako takie wyobrazenie o jego kleistych wlasciwosciach,
ale by zobaczy¢ czysty gluten, nalezy make glutenowa zmieszac
z niewielka iloscig wody. Powstala w ten sposob mase nalezy ugnia-
ta¢ i moczy¢ w wodzie, by wyptukac z niej skrobie. Pozostaje sprezy-
sta, gumowata, bialawa masa. Jest to niemal czysty gluten.

Podobne zjawisko zachodz, gdy zujemy dojrzale (najlepiej Swieze,
prosto z klosa) ziarno zb6z. Po pewnym czasie z zutej masy wyptu-
kuje sie skrobia, a po usunieciu otrebow pozostaje gluten posiada-
jacy cechy typowej gumy do Zucia.

Wiezniowie, majac sporo czasu i niewiele materiatu rzezbiar-
skiego, zuja wiezienny czarny razowiec, by wyptukac zen skrobie
i blonnik, dzieki czemu uzyskuja czysty gluten, z ktérego wykonuja
rozmaite figurki. Po wysuszeniu uzyskuja one bardzo dobre wiasci-
wosci mechaniczne — mozna nimi rzucac i nie odksztalcajq sie, nie
pekaja, lecz odbijajq sie, jakby byly z gumy. Taki jest gluten.
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Ze zdrowotnego punktu widzenia gluten nie przejawia zadnych
pozytywnych cech, za to negatywnych ma sporo. Przede wszystkim
skleja skrobie i blonnik w nierozpuszczalne, a zatem niestrawne
grudki, ktore po dotarciu do jelita grubego zbijaja sie w duze, zwarte
grudy powodujace zatwardzenie stolca.

U o0s6b uczulonych na gluten, wskutek podraznienia nablonka
w strefie wchlaniania, nastepuje prawidtowa (sic) reakcja obronna
organizmu w postaci przysSpieszonej perystaltyki, przez co czesciowo
strawiona masa pokarmowa (zanim zostanie wchionieta i odwod-
niona) dociera do jelita grubego, gdzie stanowi raj dla drozdzakow
Candida albicans preferujacych takie wlasnie podloze — pétptynne
i bogate w skrobie, ktora na drodze fermentacji przerabiaja na
alkohol i dwutlenek wegla.

Stad wtasnie charakterystyczny stolec — na poczatku twardy,
jakby zaczopowany, za ktérym pojawia sie wodnista, brazowa, cuch-
naca biegunka, jako jeden z opisanych na poczatku rozdziatu ob-
jawow drozdzycy jelita grubego, na ktory skladaja sie dwie przyczy-
ny, ale w kazdej z nich najwazniejsza role odgrywa ten sam czyn-
nik - gluten pokarmowy.

Jak niekorzystny wptyw ma gluten na sluzéwke przewodu po-
karmowego moze swiadczyc fakt, ze hemoroidy bardzo trudno jest
wygoi€ osobom jedzacym pokarmy glutenowe, natomiast po wyeli-
minowaniu z pozywienia glutenu — ustepuja one samoistnie.

Trzeba wiedziec, ze gluten nigdy nie wchodzit w sktad pozywie-
nia naszych praprzodkow mysliwych-zbieraczy. Jako pozywienie
czlowieka gluten pojawit sie dopiero po wynalezieniu rolnictwa,
czyli zaledwie 7 tysiecy lat temu. To po pierwsze, a ponadto — przez
te siedem tysiecy lat ludzie jedli zupehie inne produkty z maki glu-
tenowej, poniewaz uprawiali zupetie inne odmiany zboz niz te,
z ktérymi mamy do czynienia obecnie, od kiedy, w wyniku krzyzo-
wek i zabiegdbw na materiale genetycznym zboz, powstaty wysokowy-
dajne odmiany charakteryzujace si¢ zawartoscia glutenu na skale
niewystepujaca w naturze. Jesli dodamy do tego nadmierne oczysz-
czanie maki produkowanej na masowa skale, w celu wydtuzenia
jej przydatnosci do spozycia, spulchniacze, polepszacze i inne niecne
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zabiegi stosowane w piekarniach, to dochodzimy do wniosku, ze
obecnie nasz chleb powszedni stat sie niezta trucizna.

Gluten jako biatko (lektyna pokarmowa) zawiera obcy dla na-

szego organizmu kod genetyczny. Nie jest to Zadng wada, gdy gluten
przebywa w przewodzie pokarmowym, ale jesli wniknie przez nad-
zerki w nabtonku jelitowym i zetknie si¢ z systemem odpornoscio-
wym, to jako antygen prowokuje odpowiedz immunologiczna. I nie-
koniecznie musi to by¢ postac klasyczna celiakii dotykajaca 1%
populacji, bowiem nietolerancja glutenu dotyczy przeszio 50% lu-
dzi i moze objawiac si¢ w czterech postaciach:

1.

Postac klasyczna (pelnoobjawowa) zwana celiakia, w ktorej
wystepuja charakterystyczne cechy tej choroby — zanik kosm-
kow jelitowych oraz wzdety brzuch i pienisty stolec.

Posta¢ niema (ubogoobjawowa) celiakii, w ktorej wystepuje
jedynie zanik kosmkow jelitowych, bez pozostatych objawow
klasycznej celiakii.

Postac ukryta (latentna) nietolerancji glutenu, w ktorej nie wy-
stepuja zadne typowe objawy celiakii, natomiast wystepuja
choroby z autoagres;ji systemu odpornosciowego wskutek po-
winowactwa tkankowego tej groznej lektyny pokarmowe;.

Jest to bardzo podstepna postac nietolerancji glutenu, o tyle

grozniejsza od postaci objawowych, ze efektow destrukcji nijak
nie mozna powiazac z glutenem, by moc zawczasu zareagowac,
a wiec wyeliminowac przyczyne tej choroby.
Postac skojarzona, ktéra nie ma zadnych cech celiakii, ale o jej
zwiazku z nietolerancja glutenu swiadczy fakt, ze wiele trudnych
do wyleczenia chorob ustepuje niejako samoistnie, w wyniku
przejscia na diete bezglutenowa.

Na pierwszym miejscu wsrod choréb zwiazanych z nietole-
rancja glutenu nalezy wymienic chorobe Duhringa, zwang
opryszczkowatym zapaleniem skory (dermatitis herpetiformis).
Jest to skorna postac nietolerancji glutenu, bedaca objawem
wydalania z organizmu tej groznej lektyny pokarmowej. Typo-
wym obrazem tej choroby sa wielopostaciowe zmiany skorne
(pecherzyki, grudki, rumien), czesto bardzo swedzace, prowo-
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kujace do drapania zmienionych miejsc, w nastepstwie czego
powstaja strupy i blizny. Najczestszym umiejscowieniem zmian
sq kolana i fokcie oraz okolica kosci krzyzowej i posladki (bardzo
typowa lokalizacja), a takze tulow (najczesciej plecy — okolica
lopatek) oraz twarz i owlosiona skora glowy.

Inne choroby majace to samo podloze to: » kozuchowaty
nalot na jezyku = szorstka skora, wystepujaca najczesciej u dzie-
ci i mlodziezy » wszelkie choroby skorne — trudno gojace sie
zmiany skorne przebiegajace z zaczerwienieniem i zgrubieniem
skory, egzemy, liszaje itp. * choroby przewodu pokarmowego,
nawet jesli nie daja one typowych dla celiakii objawow, czy tez
wyniki badan te chorobe wykluczaja = obrzeki powiek i chro-
niczne stany zapalne oczu * sptywanie sponad podniebienia
do gardla rzadkiej wydzieliny, ktorej nie sposob wykastac = zale-
ganie w dolnych drogach oddechowych rzadkiej wydzieliny,
ktora nie wywotuje kaszlu ani chrypki (odrywa sie lekko), lecz
wymusza czeste odchrzakiwanie * hemoroidy oraz uporczywe
schorzenia okotoodbytowe objawiajace sie pieczeniem spowodo-
wanym maceracja skory i sluzéwki w rejonie odbytu = czeste
stany zapalne napletka potaczone z maceracja skory » nawraca-
jace zapalenia pochwy i sromu z wydzielaniem obfitych, sero-
watych uplawow, ktorym zazwyczaj towarzyszy zakazenie opor-
tunistycznym grzybem-pasozytem Candida albicans, bakteria-
mi bytujacymi na skorze — Staphylococcus aureus (gronkowcem
Zlocistym), Streptococcus agalactiae, Gardnerella vaginalis, albo
bakteriami katowymi — Enterococcus species, Escherichia coli.

O lektynach mowi sie, ze sq to przyczyny szukajace sobie chordb
(,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 2, str. 51). By mie¢ wyobrazenie,
jakie niebezpieczenstwo niesie ze sobg obecnos¢ w organizmie lektyn,
przesledzmy trzy warianty reakgcji systemu odpornosciowego w kon-
takcie z grozna lektyna, jaka jest gluten pokarmowy:

1.
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Gluten w kontakcie z systemem odpornosciowym (w miejscu
wnikniecia do organizmu przez nadzerke nablonka jelitowego)

wywotuje reakcje, przyczyniajac sie tym samym do poglebienia
miejscowego stanu zapalnego, okreslanego jako zapalenie badz



przekrwienie Sluzowki. W tym przypadku gluten pokarmowy
utrudnia, a czasami wrecz uniemozliwia wygojenie nadzerek
nablonka jelitowego. Jest to jeden z powodow braku postepu
w zdrowieniu, po zastosowaniu mikstury oczyszczajace;.
. Nie dochodzi do reakcji systemu odpornosciowego przy poja-
wieniu sie glutenu we krwi, lecz organizm wyrzuca go przez
skore, wywotujac rozmaite choroby skorne, takie jak: uczulenia
pokarmowe, choroba Duhringa, egzema, tuszczyca, atopowe
zapalenie skory (AZS) czy tradzik. W tym przypadku gluten
pokarmowy nie wpltywa w istotny sposob na leczenie nadzerek
nablonka jelitowego za pomoca mikstury oczyszczajacej, jednak
wyeliminowanie go z jadlospisu w zasadniczy sposob przyspie-
sza gojenie sie zmian skornych.
. System odpornosciowy w kontakcie z glutenem nie reaguje
w ogole, pozwalajac, by ta grozna lektyna krazyta swobodnie
w krwi, znalazla powinowata sobie tkanke i przylaczyta sie
do receptorow powierzchniowych jej komoérek, nadajac im cechy
antygenu, tj. znamiona obcogatunkowego biatka. W tej sytuacji
systemowi odpornosciowemu nie pozostaje nic innego, jak
obracic sie przeciwko komoérkom wiasnego organizmu, by je
zniszczyc (,Zdrowie na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 62).
Efekty zaniku tkanki wskutek niszczenia komorek przez
system odpornosciowy, ktory to proces nazywany jest rozma-
icie — autoagresja systemu odpornosciowego, choroba z auto-
agresji czy chorobg immunologiczna, daja o sobie zna¢ dopiero
po uptywie dhugiego czasu (miesiecy, lat), wiec nie sposob ich
skojarzy¢ z faktyczna przyczyna, jaka jest niestrawiony gluten
pokarmowy przenikajacy w sposob niekontrolowany do organi-
zmu przez wytomy w nablonku jelitowym, zwane nadzerkami.
Z tego wzgledu ludzie moga chorowac latami i nigdy sie nie
dowiedziec, jaka jest przyczyna tych chordb. A przeciez agresja
systemu odpornosciowego moze skupic sie na kazdej tkance
organizmu, w ktorej doszlo do zafalszowania receptoréow po-
wierzchniowych komorek — tarczycy (specyficzny objaw choroby
Hashimoto - ,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 3, str. 211),
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skorze, ptucach, watrobie, sercu, nerkach, stawach, CUN (moz-
gu i rdzeniu kregowym), OUN (nerwach obwodowych), kos-
ciach, wlosach, paznokciach, uktadzie hormonalnym, narzadzie
wzroku, stuchu.
Generalnie rzecz ujmujac, lektyny jako glikoproteiny (zwiazki cukrow
i bialek) — w ogole nie powinny sie znalez¢ w organizmie. Jako ele-
ment masy pokarmowej, glikoproteiny powinny zostac albo rozto-
zone w procesie trawienia na substancje skltadowe — aminokwasy
i cukry proste, i w takiej postaci wchloniete, albo w postaci niezmie-
nionej wydalone ze stolcem. Problem pojawia si¢ wowczas, gdy lek-
tyny jako glikoproteiny, a wiec substancje zawierajace kod gene-
tyczny, w postaci niezmienionej wnikaja do organizmu.

8. Etap czwarty diety

Etap czwarty nastepuje po pomyslnym wdrozeniu zalecen etapu
trzeciego i polega na ostroznym wdrazaniu produktow zawierajacych
gluten. Trudno jest z gory ustali¢ czas trwania tego etapu, gdyz zalezy
on od postepow w gojeniu nadzerek nabtonka jelitowego, a takze
reakgji systemu odpornosciowego w kontakcie z lektynami pokarmo-
wymi, szczegolnie glutenem. Z tego wzgledu czas trwania etapu
czwartego moze by¢ rézny — od bardzo krétkiego (np. 1 miesiac)
u osob, u ktérych nie wystepowala nietolerancja glutenu, az do
trzyletniego, w przypadku zaawansowanej choroby.

9. Podsumowanie czterech etapow diety
Nalezy zwroci¢ uwage, ze jest to dieta majaca w zalozeniu uzyska-
nie homeostazy drobnoustrojow jelita grubego, do czego w zupel-
nosci powinny wystarczy¢ pierwsze trzy etapy. Rownolegle zasto-
sowanie diety bezglutenowej ma niejako przy okazji przyspieszyc
gojenie sie nadzerek nabtonka jelitowego, za$ nietolerancja glutenu
bardzo ten proces opdznia. Niemniej jednak nie jest to dieta zalecana
osobom z potwierdzong badaniami klasyczna celiakia, a wiec cho-
roba trzewna, wymagajaca o wiele ostrzejszego rezimu.

Warto takze zaznaczyc, ze o ile pierwsze trzy etapy diety polegaja
na wykluczeniu produktow waznych dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu, a wiec taka dieta na dtuzsza mete jest szkodliwa,
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to produkty maczne zadnych wartosci odzywczych dla organizmu
nie dostarczaja, a wiec w gruncie rzeczy chodzi jedynie o to, by nam
nie szkodzity. Totez z wdrazaniem glutenu do naszego pozywienia
nie trzeba sie Spieszy¢. PowinniSmy zaczac od testow polegajacych
na zjedzeniu niewielkiej ilosci produktu zawierajacego gluten i ob-
serwowaniu reakcji organizmu. Jesli nic si¢ nie dzieje, to mozemy
ilos¢ produktow glutenowych zwiekszac, natomiast gdy wystapi
reakcja wskazujaca na nietolerancje glutenu, to odstawiamy ow
produkt na jakis czas, do nastepnego testu. Bez pospiechu.

Bedac na diecie bezglutenowej, nie ma sensu poszukiwac wyima-
ginowanego pieczywa bezglutenowego, gdyz takie w rzeczywistosci
nie istnieje, a to z tego prostego powodu, Ze bez glutenu ciasto po
prostu sie nie klei, a wiec nie mozna z niego wypiec pieczywa. By
jakos omina¢ ten mankament maki bezglutenowej, piekarze albo
dodaja nieco maki glutenowej, albo gumy i inne sztuczne kleje. To
juz lepiej w ogole na czas diety zrezygnowac z jakiegokolwiek pie-
czywa. Nie jest to znowu takie trudne, nawet jesli bierzemy Snia-
danie do pracy czy szkoly. Wystarczy do pojemnika wlozyc jakies
danie miesne, salatke z warzyw, no i nieco kaszy, i juz mamy pyszne
Sniadanie. Bez chleba mozna po prostu sie oby¢ i tylko na poczatku
jest to nieco klopotliwe.

Warunkowo (tylko na okres trwania diety bezglutenowej) pie-
czywo mozna zastapi¢ waflami ryzowymi, jesli ktos bez pieczywa
obejs¢ sie nie potrafi.

10. Mit bionnika

Teoretycznie, najzdrowszy jest chleb pieczony z maki pochodzacej
z tzw. pierwszego przemiatu, czyli ciemnej, razowej, nieoczyszczo-
nej z otrebow, ktora — teoretycznie — powinna zawierac wiele substan-
¢ji mineralnych znajdujacych sie w ziarnach zb6z, przed ich zmiele-
niem. W rzeczywistosci teoria ta ma wiecej wspolnego z mitologia niz
rzeczywistoscia, bowiem aby zachowa¢ w mace substancje mine-
ralne w postaci organicznych soli, musialaby ona by¢ uzyta w ciagu
kilku dni po zmieleniu, gdyz sole mineralne maja to do siebie, ze
szybko sie utleniaja, a temperatura obrobki termicznej znacznie
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przyspiesza proces ich destrukcji. W tej sytuacji pieczywo razowe
od biatego r6zni sie jedynie zawartoscia bezwartosciowego blonnika.
Blonnik, rzecz jasna, ma istotne znaczenie dla prawidlowego funk-
cjonowania przewodu pokarmowego, ale czy musi on koniecznie
pochodzi¢ z produktow macznych i musi by¢ bezwartoSciowy? Jest
to jakies wyjscie dla osob odzywiajacych sie pieczywem, kluskami
i makaronem, ale nie jest to przyklad wart polecenia. Zdrowiej po
prostu odzywiac sie zdrowo.

Trzeba takze zdac sobie sprawe, ze wyroby maczne to polaczenie
trzech substancji: energetycznej skrobi, niestrawnego btonnika
oraz sklejajacego to wszystko glutenu, wiec jedzone w duzych ilo-
Sciach sklejaja sie w przewodzie pokarmowym w kluchy. Zdrowy
przewod pokarmowy w zasadzie moze sobie poradziC ze strawieniem
takich kluch, ale u os6b chorych docieraja one do jelita grubego,
gdzie stanowig pozywke dla drozdzakow Candida albicans wywo-
lujacych fermentacje skrobi. W rezultacie mamy wzdecia i czeste
wydalanie gazow. Dlatego dawniej, gdy jeszcze nie bylo obecnej
mody na rzekomo zdrowe ciemne pieczywo, chorym zalecano su-
chary albo biate buteczki. Te zalecenia nie wynikaly z jakichs odkry¢
naukowych, lecz z praktyki, bowiem chorzy po zjedzeniu bialego
pieczywa czuja sie lepiej niz po zjedzeniu pieczywa ciemnego.

Nie znaczy to bynajmniej, Ze ZywnosS¢ pozbawiona blonnika jest
polecana. Wprost przeciwnie — blonnik jest zalecany jako niezbedny
sktadnik pozywienia. Ale wazne jest, jaki jest ten blonnik — otreby
jako wypetiacz, czy tez zawierajacy cale bogactwo soli mineralnych
i witamin. Taki petnowartosciowy, zywy blonnik znajduje sie w Swie-
zych warzywach oraz koktajlach blonnikowych. Wniosek stad, ze
nie ma najmniejszego sensu jadanie pieczywa ciemnego ze wzgledu
na zawartosc blonnika, szczegdlnie w obecnych czasach, gdy pieka-
rze, cheac zaspokoi€ zapotrzebowanie na modne pieczywo ciemne,
wypiekaja je z bialej maki zabarwionej karmelem.

Dlatego, wprowadzajac do diety produkty maczne, lepiej jest roz-
poczac od produktow z maki biatej, ale zrownowazonych wagowo
doskonalym btonnikiem w postaci swiezych, surowych warzyw,
a takze koktajlami blonnikowymi.
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11. Koktajl hionnikowy w diecie prozdrowotnej

Koktajl btonnikowy zawsze traktujemy jako samodzielny positek,
wiec mozemy go wypi¢ co najmniej godzine po positku, a po jego
wypiciu co najmniej przez godzing nie nalezy niczego jesc.

Do koktajlu blonnikowego w kazdym etapie diety nalezy uzywac
warzyw i owocow dozwolonych w tym etapie. W zasadzie najtrud-
niejszy jest tutaj etap pierwszy, ale tylko na pozor. Mozna w nim
uzy¢ do sporzadzenia koktajlu wszystkich dozwolonych warzyw,
szczegodlnie marchwi i czerwonych burakéw, na ktérych Smiato
mozna przetrwac te 3 tygodnie pierwszego etapu diety.

Waznym warunkiem skutecznosci koktajlu blonnikowego jest,
ze powinien smakowac, by wyszed! na zdrowie. Nie mozna wypija¢
koktajlu na site, bo takie jest zalecenie. Jesli zatem koktajl wyko-
nany wylacznie z warzyw jest dla kogos nie do wypicia, to jako mniej-
sze zlo mozna do jego przyrzadzenia uzy¢ kawatka banana z takim
samym kawatkiem marchewki. Jesli mimo to koktajl okaze si¢ nie
tak smaczny, jakbysSmy oczekiwali, to mozemy dodac takze 3, 4
rodzynki lub jedna suszong fige badz dwa suszone daktyle.

12. Soki a dieta prozdrowotna
W czasie trwania diety nie pijemy Zzadnych sokow — owocowych
ani warzywnych; kupowanych ani robionych samodzielnie, gdyz
po pierwsze jako oczyszczone z blonnika wywoluja one zaburzenia
jelitowe, a po drugie — picie sokow wiaze sie z nadmierng podaza
witamin i substancji mineralnych, a wiec w istotny sposob zakloca
przebieg procesu samooczyszczania organizmu z toksyn. Chodzi o to,
ze nadmierna podaz jakichkolwiek substancji dodatkowo obciaza
watrobe, ktora juz jest przeciazona utylizacja toksyn uwalnianych
wskutek wdrozenia diety prozdrowotnej. Z tych oczywistych wzgle-
dow dla zaspokojenia pragnienia najlepsza jest czysta woda.
Uwolnione ze ztogow toksyny trafiajgq do krwi, a nastepnie do
watroby, zadaniem ktorej jest ich utylizacja. W razie przeciazenia
watroby moze sie zdarzy¢, ze stezenie toksyn we krwi bedzie wzra-
staé¢, wywolujac pogorszenie samopoczucia. W tej sytuacji nalezy
wypic szklanke cieplej wody z dodatkiem soku z potowki cytryny.
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13. Stosowanie lekow podczas trwania diety prozdrowotnej

Celem przeprowadzenia diety prozdrowotnej jest przede wszystkim
przywrocenie prawidlowego funkcjonowania wszystkich narzadow
i uktadow organizmu dzieki usunieciu toksyn porozktadanych jako
zlogi w rozmaitych miejscach naszego ciala. Inaczej méwiac: sens
diety lezy w usunieciu z organizmu pewnych substancji. Wniosek
stad, Ze organizm nastawiony jest niejako jednostronnie — na wydala-
nie. W tej sytuacji dostarczanie jakichkolwiek lekow, takze natural-
nych, jest przeszkadzaniem organizmowi w pozbyciu sie toksyn.

Leki i paraleki dozwolone w diecie prozdrowotnej

Leki i paraleki, ktore mozna stosowac w trakcie diety to: = tabletki
obnizajace cisnienie — gdy ciSnienie skurczowe krwi przekracza
160 mm Hg » hormony tarczycy — gdy objawy i/lub wyniki badan
wskazuja na potrzebe ich uzupehiania = slow-mag — gdy objawy
wskazuja na potrzebe uzupehienia magnezu = kelp - jesli miejsce
zamieszkania (daleko od morza) wskazuje na potrzebe suplementa-
cji jodu ®* napary ziotlowe na drogi oddechowe i moczowe (,Zdrowie
na wlasne zyczenie”, tom 1, str. 233 i 234) jezeli objawy wskazujq
na potrzebe oczyszczenia drog oddechowych badz moczowych.

Leki i paraleki zakazane w diecie prozdrowotnej

Leki i paraleki, ktorych nie nalezy stosowac¢ w trakcie trwania diety
to: = antybiotyki = probiotyki = leki chemiczne, homeopatyczne oraz
ziolowe ® doustne Srodki antykoncepcyjne = wszelkie suplementy
diety = herbaty owocowe i ziolowe oraz herbaty zielone » czosnek*
oraz preparaty czosnkowe ® ziola oczyszczajace.

* Czosnek wystepuje tutaj jako zakazany lek, a jednoczesnie jako produkt spo-
zywezy dozwolony juz w pierwszym etapie diety. Bierze sie to stad, Ze czosnek jako
naturalny antybiotyk czesto jest potrzebny organizmowi, o czym daje on znac¢
po prostu ochota na zjedzenie czosnku. Wtedy oczywiscie nalezy ustucha¢ sygna-
16w plynacych z organizmu i czosnek jes¢ zgodnie z zapotrzebowaniem. Jesli nato-
miast nasz organizm zapotrzebowania na czosnek nie zglasza; nie mamy nan
ochoty, ale zazywamy go (Swiezy badz preparat) jako lek, by uzyskac efekt tera-
peutyczny, to takie praktyki w czasie trwania diety sa zabronione, gdyz niepotrzeb-
nie zastepuja organizm w jego naturalnych funkcjach, czyli wprowadzaja go w blad,
dajac zafalszowany obraz rzeczywistej kondycji systemu odpornosciowego.
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14. Spadek wagi ciala jako efekt uboczny diety prozdrowotnej

Dieta prozdrowotna ma charakter wybitnie odchudzajacy, co ma
pozytywny aspekt dla oséb otytych, ale dla szczuptych, to juz nie.
Czesciowo jest to efekt oczyszczenia przewodu pokarmowego z pato-
logicznego sluzu i kamieni katowych, a tego w skrajnych przypad-
kach moze by¢ nawet 8 kilogramé6w, wiec nie mozna owemu spadko-
wi wagi zapobiec, a nade wszystko nie warto. Mozna jednak ogra-
niczy¢ spadek wagi poprzez wieksze spozycie weglowodanow.

Przyktadowe ,przeciwodchudzajace” sniadanie moze skladac sie
z kilku jajek usmazonych na masle albo smalcu, do tego kasza
oraz surowka. Kasze okraszamy thuszczem pozostalym po usmaze-
niu jajek. Mozemy takze dodac thustej Smietany, masta albo smalcu
ze skwarkami, uzyskanego z wytopienia stoniny lub boczku.

Obiad i kolacje takze mozna wzbogaci¢ w wieksza ilosS¢ weglowo-
danow - ziemniaki, kasze, fasole, groch, a do nich dodac wieksza
ilos¢ thuszczu. Réwniez dodawanie do koktajli blonnikowych $mie-
tany powinno ograniczy¢ nadmierna utrate wagi.

Co zas sie tyczy osob, ktore sg zainteresowane zrzuceniem jak
najwiekszej ilosci kilogramow, to owszem, w trakcie trwania diety
mozna zrzucic tych kilogramoéw sporo. Niemniej jednak trzeba prze-
strzec, ze dla samego odchudzania nie mozna przedtuzac diety
prozdrowotnej. Odchudzenie jest tylko efektem ubocznym tej diety,
nie zas celem samym w sobie. Reszty nadwagi nalezy pozby¢ sie,
stosujac zasady zdrowego odzywiania (,Zdrowie na wiasne Zyczenie”,
tom 2, str. 92).

19. Dia kogo zalecana jest dieta prozdrowotna

Patrzac realistycznie na nasza rzeczywistos¢, wdrozenie diety pro-
zdrowotnej polecane jest w zasadzie kazdemu zmieniajacemu o 180°
podejscie do zdrowia — z medycznego na profilaktyczne, gdyz umozli-
wia ona latwe przejscie z jedzenia byle czego na racjonalne odzywia-
nie. W przypadku oséb schorowanych, wdrozenie diety prozdro-
wotnej jest wrecz koniecznym warunkiem przywrocenia zdrowia,
ale nie w wyniku dzialan medycznych, a jedynie dzieki wdrozeniu
profilaktyki zdrowotne;j.
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Rozdziat 5
Rozprawa o jedzeniu

otychczas sadzilem naiwnie, Ze to co w pierwszych dwoch to-

mach ,Zdrowia na wlasne Zyczenie” jest napisane wystarczy,
by nie miec¢ watpliwosci, jak nalezy sie odzywiac. A jednak nie, oka-
zuje sie bowiem, ze ludzie nie potrafia zapomnie¢ tego, co im dotych-
czas wtloczono do glowy, wiec zamiast jadac prosto, czyli zdrowo,
kombinuja niemilosiernie, ze szkoda dla siebie i wtasnej rodziny.
Coz poczac... Musze po prostu napisac instruktaz odzywiania.

1. 0yoine zasady jedzenia
Podstawowa zasada jedzenia brzmi: Jemy tylko wtedy, gdy nam
chce sie jesé. Moglbym to rozwinac, ze wtedy, kiedy jes¢ nam
sie nie chce — nie jemy, ale to juz chyba sobie daruje. Mam nadzieje,
ze dla kazdego jest to zrozumiale samo przez sie.

Jest rzecza oczywista, ze inaczej powinni odzywiac sie zdrowi,
a inaczej chorzy, zwlaszcza majacy problemy trawienne. Nie chodzi
tutaj bynajmniej o jakies glupawe testy czy inne, rownie niedorzeczne
diagnozowanie, co kto moze jes¢, a czego nie moze. Chodzi o to, co
wywotuje niestrawnosci lub inne reakcje po zjedzeniu, na przyktad
uczuleniowe. Osoby, u ktorych podobne reakcje wystepuja, takze
powinny wdrozy¢ zasady niniejszego instruktazu, ale jeszcze nie
teraz, najpierw bowiem powinny pozbyc¢ sie nietolerancji pokarmo-
wych za pomoca diety prozdrowotnej badz, w bardzo ciezkich przy-
padkach, za pomoca specjalnie w tym celu opracowanej monodiety
(,Zdrowie na wlasne zyczenie”, tom 3, str. 69).

2. Piec posilkow dziennie

Generalnie rzecz ujmujac, dzienne odzywianie mozna podzielic na
S positkow, co nie znaczy bynajmniej, ze musimy jadac S razy dzien-
nie. Chodzi o to, Ze w zaleznosci od pory dnia zmienia sie zapotrzebo-
wanie organizmu na dany rodzaj substancji odzywczych. Wyplywa
to z logiki wspartej wiedza o funkcjonowaniu organizmu, przy czym
musimy pamietac, ze organizm i tak wie lepiej, czego mu potrzeba,

44



bez czego moze sie obejS¢, a co mu szkodzi. Tak wiec owe S positkow
dziennie to nie jakas sztywna regula, czy tez jakies najnowsze
odkrycie naukowe, a jedynie potwierdzenie, ze najzdrowiej jest
jesc¢ tradycyjnie, czyli cos innego na $niadanie, a co$ innego na
drugie Sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacje.

[ jeszcze jedna wazna kwestia: Jesli nam sie nie chce jes¢, to
positku nie przestawiamy na potem (np. Sniadania na pore obiado-
wa), lecz po prostu go sobie odpuszczamy.

Sniadanie

Sen jest pora regeneracji, czyli wymiany zuzytych komorek na nowe.
W procesie tym zasadnicza role odgrywaja witaminy, natomiast
po obudzeniu sie proces regeneracji ustaje, totez organizm w tej
porze dnia nie potrzebuje witamin, lecz solidnej porcji energii oraz
dobrze przyswajalnych aminokwasow. Role te doskonale petni
jajecznica, nazwijmy ja: a la Biostone.

Jajecznica a la Biostone

Boczek ma by¢ oczywiscie surowy wedzony, nie jaki§ tam parzony,
czy tez poddany jakiejs dziwnej technologii, majacej ukryc fakt, ze
wiecej w nim wstrzyknietej wody niz boczku. Moze by¢ poprzera-
stany miesem, ale nie zanadto.

Boczek powinien byc raczej thusty niz chudy, zeby mozna wyto-
pi¢ zen niezbedny do usmazenia jajecznicy thuszcz. Najtrafniej da-
nie to mozna nazwac jajecznica na boczku w thuszczu wlasnym.
[ o to w gruncie rzeczy chodzi, zeby nasze pozywienie byto jak naj-
mniej skomplikowane. Niepotrzebne wydziwianie, tak modne
w ostatnich latach, gdy liczba aptek systematycznie wzrasta, jest
po prostu chorobotworcze, trzeba bowiem wiedziec, ze im bardziej
zroznicowana zywnos¢ zjadamy, tym wiecej wymaga ona zroznico-
wanych enzymow trawiennych, co jest bardzo duzym i zupehie
niepotrzebnym obciazeniem organizmu.

Spytacie, dlaczego tak wazne jest smazenie na boczku. Przede
wszystkim dlatego, ze w ten sposob zjadamy duze ilosci ttuszczu.
A po co? Ot6z przemawia za tym kilka wzgledow. Po pierwsze, jajka
jadane z matg iloscig lub bez thuszczu nader czesto wywotuja zgage.
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Po wtére, postne jajka daja uczucie sytosci na krotko, podczas gdy
jajka z duza iloscig, thuszczu pozostawiajq to uczucie na bardzo dhugo,
nawet na 12 godzin. Po trzecie, jajka zawieraja witaminy rozpusz-
czalne w thuszczach (A, D, E, K), ktore bez dostatecznej ilosci thuszezu
nie beda wchloniete, a wiec spora ich czes¢ tracimy, zwlaszcza deficy-
towq witamine D (,Zdrowie na wtasne Zyczenie”, tom 2, str. 142).

Kolejne pytanie, to ile tego boczku powinno byc¢. Nie Smiejcie sie.
Bardzo czesto slysze to pytanie. Odpowiadam, Ze jest to sprawa
indywidualna, tym niemniej praktyka wykazuje, ze objetosciowo
boczku powinno by¢ mniej wiecej tyle samo, co jajek.

Odpowiedni dobér propordji jajek i boczku ma istotne znaczenie
dla uzaleznionych od stodyczy, poniewaz przyjemny efekt nasycenia
jajkami z dostateczna iloscia thuszczu niweluje ochote na stodycze.
Nie trzeba wowczas ¢wiczyc silnej woli, co i tak na dhuzsza mete
nie przynosi pozadanych efektow. Tymczasem wystarczy najesc sie
do syta jajecznica na boczku, i nie ma sie ochoty na cokolwiek, takze
stodycze. Jesli nie przynosi to spodziewanych efektow, to nalezy
zwiekszy¢ ilos¢ boczku w jajecznicy po to, by uzyskac uczucie prze-
sycenia thuszczem. Jest to nieco ryzykowne, bowiem tatwo mozemy
nabawi¢ sie awersji do jajecznicy na boczku, ale czasami podjecie
takiego ryzyka bywa uzasadnione.

Jesli chodzi o przyprawy, to w zupelosci wystarcza sdl i pieprz.
No, chyba Ze ktos ma jakies swoje ulubione przyprawy, ktore spra-
wiaja, ze jedzenie jest przyjemnoscia. Wtedy mozna, a nawet po-
winno sie ich uzywac, jedzenie bowiem ma by¢ przyjemnoscia, zeby
wyszto nam na zdrowie. To bardzo wazne.

W zasadzie jajecznice nalezy jadac bez niczego — sama. Nic jednak
nie stoi na przeszkodzie, zeby dodac do niej jaki§ wypetiacz, np.
kasze badz pieczywo. Jesli chodzi o pieczywo, to nie ma co si¢ wy-
ghupiac z jakims tam razowym na naturalnym zakwasie, wieloziar-
nistym i podobnymi cudactwami. Nie o to bowiem chodzi, ktore
pieczywo jest najzdrowsze, ale ktore jest najmniej szkodliwe. Dlatego,
jesli juz ktos musi je jesSc, to niechaj je pieczywo najmniej szkodliwe,
a wiec biale. Tutaj warto przypomniec, Ze produkty glutenowe moga
jes¢ wylacznie zdrowi jako dodatek, a nie jako podstawe positku.
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Jajecznica na boczku jadana codziennie moze sie znudzic, a na-
wet wrecz obrzydnac. Mowi sie, Ze jajka mozna przyrzadzac na tysiac
sposobow. Nam nie potrzeba az tyle, ale kilka sposobow przyrza-
dzania jajek z dostateczng iloscia thuszczu z pewnoscia w zanadrzu
trzeba miec. Trzy najbardziej typowe przedstawiam ponizej:

Omlet ze Smietang

3 jajka i 50 g 30% Smietany zmiksowac (wystarczy doktadnie wy-
mieszac), wla¢ na patelnie z rozgrzanym mastem i smazy¢ do Scie-
cia sie. Nastepnie omlet odwracic i krotko obsmazy¢ z drugiej stro-
ny. Na koniec omlet przeniesc na talerz i posoli¢ do smaku. Mozna
tez posypac go szczypiorkiem.

Jajka na miekko

Azeby ugotowac jajko na miekko, nalezy gotowac je w wodzie tak
dhugo, az dojdzie do calkowitego Sciecia bialka, natomiast zottko
pozostanie niesciete — miekkie.

Najwickszym problemem gotowania jajek jest pekanie skorupek.
By temu zapobiec, nalezy posoli¢c wode, w ktorej sa gotowane. Nie
jest to metoda stuprocentowa, ale z pewnoscia jajka gotowane
w posolonej wodzie pekaja rzadzie;j.

Jesli chodzi o czas gotowania jajek na miekko, to s tutaj dwie
szkoly. Jedna kaze jajka wrzucac do wrzatku i gotowac 3 minuty,
druga za$ radzi, by jajka wlozy¢ do zimnej wody, nastepnie pod-
grzac ja do wrzenia i gotowac 2 minuty. Ten drugi sposob jest nieco
bardziej klopotliwy od pierwszego, bowiem wymaga dopilnowania
momentu rozpoczecia wrzenia wody, ale za to w jajkach podgrze-
wanych powoli rzadziej pekaja skorupki.

Po uplywie czasu przeznaczonego na gotowanie jajek na miekko,
nalezy je bezzwlocznie zdjac z paleniska i schiodzi¢ zimna woda,
by nie dopusci¢ do Sciecia sie zottka.

Do niedawna jajka na migkko byly tradycyjnym $niadaniem we
wszystkich krajach europejskich. W kazdym gospodarstwie domo-
wym byly (musialy byc¢!) specjalne podstawki-kieliszki do jajek na
miekko. Wszystko zmienilo sie, z wielka szkoda dla jajek i naszego
zdrowia, gdy amerykanski (jakze by inaczej) potentat farmaceutyczny
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Merck & Co. postanowit wypusci¢ na rynek statyny, czyli ,leki”
blokujace wytwarzanie przez watrobe cholesterolu LDL (,Zdrowie
na wlasne zyczenie”, tom 2, str. 223).

Na poczatku nikt nie byt zainteresowany tym ,lekiem”, poniewaz
nie bylo potrzeby obnizania cholesterolu LDL. Nikomu on nie prze-
szkadzat. Ale to zadna przeszkoda dla bogatej firmy farmaceutyczne;.
Nagle, ni z tego, ni z owego, ot tak sobie... cholesterol LDL stat sie
wrogiem numer jeden ludzkosci, przynajmniej wedtug srodkow
masowego przekazu i tych, ktorzy wyciagaja najwieksze korzysci
z cudzych chordb - lekarzy.

Firmie Merck & Co. oczywiscie nie zalezato na jajkach. Co im
tam. Im zalezalo i wciaz zalezy na sprzedazy statyn. Po to puscili
w Swiat sponsorowana bajeczke o szkodliwosci cholesterolu LDL,
ktora dziennikarze podtapali jako prawde objawiona. Skads tam
ktorys dowiedzial sie, Ze jajka takze zawieraja cholesterol, i tak oto
podstawki-kieliszki do jajek na miekko zostaly wyrugowane z go-
spodarstw domowych. Niektorzy nawet jeszcze je maja, i nawet
uzywaja, ale nie czesciej niz dwa razy w tygodniu. No co6z... glupoty
w narodzie przyjmuja sie najtatwie;.

Nie mozna o tym przeczytac ani uslysze¢ w oficjalnych srodkach
masowego przekazu, ktorym firmy farmaceutyczne placa krocie za
reklamy lekow, wiec nie beda zdradzac, jacy to oszusci. Niemniej
jednak w dobie Internetu mozna znalez¢ wiarygodne informacje
o tym, Ze zla opinia o cholesterolu zostata stworzona tylko i wylacznie
na potrzeby farmaceutyczno-medycznego biznesu. Wystarczy tylko
chcieg, ale kto by tam chcial. Pacjenci nawet nie czytaja ulotek
dotaczonych do lekow, a co dopiero mieliby z wlasnej inicjatywy
zorientowac sie, ze leki przepisane im przez lekarza maja skutki
uboczne czestokro¢ grozniejsze od choroby, ktéra rzekomo maja
leczy¢. Statyny obnizajace cholesterol LDL wyr6zniaja sie sposrod
pozostatych lekéw tym, ze maja tylko i wylacznie dzialania niepoza-
dane, poniewaz to nie cholesterol jest odpowiedzialny za powstawa-
nie blaszki miazdzycowej (,Zdrowie na wiasne zyczenie”, tom 3,
str. 218), jak stara sie wmowiC naiwnym propaganda medyczna.
To po prostu jeden z najwiekszych przekretow medycznych.
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Jak juz wiemy, jajka nalezy jadac wraz z thuszczem, najlepiej
pelnowartosciowym thuszczem zwierzecym. Tradycyjnie jajka na
miekko jadalo sie z bialym pieczywem posmarowanym mastem,
i to wydaje sie by¢ najsensowniejszym wyjSciem. Nalezy tylko pamie-
tac, zeby masta byto grubo, a pieczywa cienko — symbolicznie.

Jajka na twardo

Zeby ugotowac jajko na twardo, nalezy gotowac je w wodzie tak
dhugo, az dojdzie do calkowitego Sciecia biatka i zottka. Mozna po-
wiedzie¢, Ze jajko na twardo to jajko gotowane dtugo. Warto jednak
wiedziec, ze obrobka termiczna po pierwsze niszczy wiele wartoscio-
wych substancji, a po wtore, jajko gotowane zbyt dtugo traci smak
i kolor - biatko przybiera sinawa barwe, zottko zas powleka sie
zielonkawym nalotem.

Gotujac jajka, zarowno na twardo, jak i na miekko, nalezy poso-
li¢ wode, co zmniejsza ryzyko pekania skorupek.

Sa trzy powszechnie stosowane sposoby gotowania jajek na
twardo. Pierwszy polega na wiozeniu jajek do wrzatku i gotowaniu
ich przez 7, 8 minut. Nastepnie jajka nalezy — jak to méwia — zahar-
towad, czyli schiodzi¢ zimna woda, by w ten sposob przerwac proces
destrukcji wartosciowych substanciji jako skutek oddzialywania
wysokiej temperatury.

Drugi sposob gotowania jajek na twardo polega na wlozeniu
ich do zimnej wody, doprowadzeniu do wrzenia, nastepnie gotowa-
niu przez S minut, a na koncu schiodzeniu zimna woda. Ten sposob
jest nieco bardziej klopotliwy od pierwszego, bowiem wymaga czu-
wania, kiedy woda zacznie wrzec, ale za to skorupki jajek gotowa-
nych tym sposobem prawie nigdy nie pekaja.

Trzeci sposob gotowania jajek na twardo wydaje sie by¢ najbar-
dziej naturalny, bowiem w poréwnaniu do innych sposobéw po-
zwala oszczedzi¢ najwiecej wartosciowych substancji odzywczych
przed zniszczeniem wysoka temperatura. Polega on na wiozeniu
jajek do garnka z zimna woda, postawieniu go na kuchni gazowe;j
badz elektrycznej, doprowadzeniu do wrzenia, wytaczeniu zrodia
energii i pozostawieniu garnka z jajkami do wystygniecia. Jajka na
twardo ugotowane tym sposobem sg smaczne i pachnace.
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Jesli chodzi o ttuszcz, to tradycyjnie jajka na twardo jada sie
z majonezem, ktory jest oparty na oleju roslinnym. Wprawdzie nie
jest to pelnowartosciowy ttuszcz, ale od czasu do czasu mozna
sobie urozmaici¢ w ten sposob Sniadanie.

Jajka na twardo mozna pokroi¢ na plastry i polozy¢ na biale
pieczywo grubo posmarowane mastem. Mozna tez dotozy¢ do tego
plasterek zottego sera albo szynki. W ogole sposobow przygotowania
jajek na twardo jest bez liku.

Drugie Sniadanie

Drugie Sniadanie mozna zjes¢ albo nie zjesc, ale lepiej zjesc. Po
Sniadaniu z odpowiedniej ilosci jajek i thuszczu nie chce sie jesc,
ale ma sie ochote na jakis owoc albo inng przekaske. To organizm
upomina sie o potrzebne mu o tej porze dnia witaminy, wiec jedzmy
drugie Sniadanie. Nie musi ono by¢ obfite ani szczegolnie urozmai-
cone. Wystarczy jabtko, ewentualnie jakie§s owoce sezonowe. Jesli
ktos ma ku temu warunki, to szczegdlnie polecanym na drugie
Sniadanie jest koktajl blonnikowy.

Obiad

Tradycyjnie obiad sktada sie z dwoch dan, i tak powinno byc. Pierw-
sze danie to zupa. Prawdziwa zupa, a nie ugotowana woda z dodat-
kiem kostki rosotowej albo sztuczna zupa w proszku z torebki. Poza
smakiem, zreszta watpliwym, takie zupy nie dos¢, Ze nic wartoscio-
wego W sobie nie maja, to jeszcze przetadowane sg szkodliwymi
konserwantami, polepszaczami, stabilizatorami, chemicznymi
substancjami smakowymi i zapachowymi i cholera wie, czym jesz-
cze. Takie zupy lepiej sobie darowac. Przyklady prawdziwych zup
znajduja sie w rozdziale 6 (str. 54).

Drugie danie obiadowe nazywane bywa daniem gtéwnym. Nie
bez powodu, gdyz jest to najwazniejszy positek dnia. Nie znaczy
to bynajmniej, Ze powinien by¢ jakos szczegolnie skomplikowany.
Wrecz przeciwnie, bowiem jego podstawa jest mieso wagowo zrowno-
wazone surowka, na przyktad: 5 dkg miesa — S dkg surowki; 10 dkg
miesa — 10 dkg surowki; 15 dkg miesa — 15 dkg surowki itd.
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Podstawowe danie obiadu, mimo Ze proste, dostarcza organi-
zmowi wiekszoS¢ substancji odzywczych, m.in. bialka zwierzece,
thuszez zwierzecy, witaminy i mineraly, a takze niezbedny dla flory
bakteryjnej jelita grubego btonnik.

Obiad nie bylby pelny bez odpowiedniej porcji weglowodanow,
zwanych tradycyjnie wypehiaczami, a to dlatego, Zze niegdys stano-
wily one podstawe drugiego dania. Tradycyjnie drugie danie obia-
dowe to gora wypehiacza, do tego nieco suréwki i symboliczna
ilos¢ miesa. W najlepszym wypadku, bo mieso bylo drogie, totez
nie kazdego bylo stac, by jadac je codziennie, nawet w niewielkiej
ilosci, totez nader czesto ludzie zadowalali sie omasta, ktora za-
zwyczaj byta wysmazona stonina z przyrumieniona cebula.

Niejeden pomysli sobie: — skoro ludzie niegdys tak jadali, i to im
nie szkodzito, to co stoi na przeszkodzie, zeby dalej tak jadac? — Na
przeszkodzie stoja zmiany, jakie zaszly od tamtego czasu, kiedy
ludzie ciezko pracowali, wiec musieli zjada¢ duze porcje energii.
A Ze nie mieli dostatecznej ilosci wysokokalorycznych produktow
pochodzenia zwierzecego, sita rzeczy musieli zadowoliC sie nisko-
kalorycznymi weglowodanami, ktorych musieli zjada¢ duze ilosci,
by zaspokoi¢ zapotrzebowanie energetyczne organizmu. Obecnie
ludzie nie pracuja tak ciezko, jak niegdys, totez ich organizmy nie
sa w stanie spali¢ tak duzych ilosci weglowodanow, wiec ich nad-
miar nadmiernie obciaza trzustke, ktora musi produkowac duze
ilosci insuliny, by zamieni¢ nadmiar glukozy we krwi w glikogen,
ten zas jest przemieniany na tréjglicerydy, czyli thuszcz, i depono-
wany w tkance thuszczowej. Tak oto bezkrytyczne holdowanie trady-
cji, nieuwzgledniajace zmian zachodzacych w srodowisku, zaskutko-
walo epidemicznym wzrostem tzw. chordb cywilizacyjnych — otytosci
i cukrzycy typu 2 (,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 2, str. 170).

Skadinad wiadomo, Ze inteligencja to zdolnoS¢ dopasowania sie
do stale zmieniajacego sie Srodowiska. W naturze jest tak, Ze osob-
niki, ktore nie potrafia dopasowac sie do zmian Srodowiskowych,
po prostu gina. Ludzie tez by wygineli, ale dzieki postepowi w medy-
cynie jakos zZyja. Z naciskiem na jakos, co nijak nie przeklada sie
na jakosc zycia podtrzymywanego lekami.
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Tak oto dochodzimy do oczywistego wniosku: ilos¢ wypemiaczy
musi by¢ uzalezniona od aktywnosci fizycznej. Jesli kto§ wykonuje
ciezka prace fizyczna, badz intensywnie uprawia sport — powinien
zjadac¢ nieco wiecej wypetniaczy. W przeciwnym razie wypetiaczy
powinno si¢ zjada¢ niewielkie ilosci — symbolicznie. W praktyce
wyglada to tak, ze na obiad jemy migso zrownowazone surowka
i niewielka ilos¢ ziemniakow albo kaszy gryczanej badz jaglane;.

Nader czesto spotykam sie z argumentem, Ze nie kazdego stac
na takie jedzenie, bo jest drogie. Nic bardziej mylnego! Drogie to
jest jedzenie oparte na weglowodanach, ktorych trzeba zjadac¢ duzo,
zeby sie najesc, a i tak szybko jest sie glodnym. Odzywianie nisko-
weglowodanowe jest tanie z tego wzgledu, Ze wystarczy zjesc niewiele,
dostownie garsc strawy, by przyjemne uczucie sytosci czuc przez
wiele godzin. Nie mowiac o tym, ile zaoszczedzamy na lekach.

Podwieczorek

Po konkretnym obiedzie, zloZzonym z miesa zréwnowazonego su-
rowka, z dodatkiem niewielkiej ilosci ziemniakow badz kaszy, nie
chce si¢ jesc¢, ale ma sie ochote wlasciwie nie wiadomo na co. To
organizm daje sygnal, ze akurat teraz potrzebuje czegos szczegol-
nego. Niektorzy interpretuja to jako ochote na stodkie i rzeczywi-
Scie — po zjedzeniu stodyczy owo uczucie niedosytu... przechodzi.
Wydawac by sie moglo, Ze organizm zostat zaspokojony, ale w rze-
czywistosci organizm zostal oszukany, poniewaz wzrost stezenia
glukozy we krwi sttumit prawdziwe przestanie organizmu.

Z wiedzy o fizjologii ludzkiego organizmu wiadomo, ze w godzi-
nach popotudniowych wzrasta zapotrzebowanie na substancje
regulacyjne, a wiec witaminy, mineraly, nienasycone kwasy thusz-
czowe. Wszystkie te substancje zawiera koktajl blonnikowy, totez
jest on ze wszech miar wskazany wtasnie na podwieczorek.

Podwieczorkowy koktajl btonnikowy ma jeszcze jedna role do
spetienia. Ot6z dostarcza on solidna porcje blonnika, niezbednego
dla bakterii symbiotycznych jelita grubego, dzieki czemu zostaje
zapewniona dostawa produkowanych przez nie witamin akurat
wtedy, gdy sa one najbardziej potrzebne — podczas snu.
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Kolacia

Od jakiegos czasu pokutuje moda na kolacje lekkostrawne. Zastana-
wiajace, ze od tego mniej wiecej czasu wzrasta liczba ludzi otylych

i chorych na cukrzyce typu 2, zwana cukrzyca wieku starczego, czyli
spowodowana wycienczeniem trzustki. Skad sie to bierze? Z niewie-
dzy. Malo kto wie, a jesli juz wie, to nie bierze pod uwage, Ze slowo
Jekkostrawne” znaczy tyle co cukry. Wszystkie inne substancje
odzywcze sg ciezkostrawne, jedynie cukry sa lekkostrawne.

Cukry to weglowodany, a weglowodany to cukry (,Zdrowie na
wiasne zyczenie”, tom 2, str. 124). Cukier niekoniecznie musi by¢
stodki, mimo to jest cukrem. Na przyktad skrobia, mimo Ze nie jest
stodka, jest cukrem. Produkty skrobiowe (pieczywo, placki, owoce,
makarony, kluski, ziemniaki, pierogi, ryz) sa lekkostrawne, bo sa
cukrami. Wielocukrami, ktére ludzki przewod pokarmowy tatwo
(lekko) trawi na stodkie juz jednocukry — glukoze i fruktoze.

Szkoput w tym, Ze we Snie ustaje aktywnosc fizyczna, wiec dawka
pustych kalorii jest nie lada obciazeniem dla organizmu, Zeby rano
stezenie cukru we krwi nie przekraczato 100 mg/dl (5,5 mmol/]).
Skoro tego cukru nie spaliliSmy, to gdzie sie podzial? Zniknat? By-
najmniej. Najpierw obciazyt trzustke, ktora musiata wyprodukowac
insuline niezbedna do przemiany jednego cukru - glukozy, w inny
cukier — glikogen. Organizm we $nie robi porzadki, w ramach kto-
rych nadmiar energii w postaci glikogenu przerabia na inny rodzaj
energii — trojglicerydy (,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 2, str. 174),
ktore nastepnie deponuje w tkance thuszczowe;.

Na kolacje powinnismy dostarczy¢ organizmowi to, czego w czasie
dnia nie dostarczylismy. Typowym daniem kolacyjnym sq podroby,
glownie watrobka, serca, nerki, a takze mozg, jesli ktos lubi. Pro-
dukty te zawieraja witamine Bio, ktorej ludzki organizm nie produ-
kuje, wiec musi byc dostarczana z pozywieniem (,Zdrowie na wlasne
zyczenie”, tom 2, str. 137). W ogole kolacje powinny byc urozmai-
cone tak, by w tygodniu jadac kazde danie jeden raz. Mozna wiec
jadac twarog ze szczypiorkiem, 2oty ser z biatym pieczywem grubo
posmarowanym mastem, rybe albo dréb z frytkami usmazonymi
na smalcu. Jest tego naprawde duzo.
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Rozdziat 6
Lupy kolagenowe

Zupy kolagenowe to zupy gotowane na kosciach szpikowych,
a takze innych produktach zwierzecych, zawierajacych duze
ilosci przyswajalnego kolagenu (gtownego skladnika tkanki facznej
kregowoow — ,Zdrowie na wlasne Zyczenie”, tom 2, str. 38). Szkoput
w tym, ze aby wydoby¢ z tych produktow wartosciowy kolagen,
trzeba gotowac je bardzo dtugo, bo trzy godziny. Na co dzien nikt
nie poswieca tyle czasu i energii na ugotowanie zupy, totez jadane
przez nas zupy, nawet jesli sq ugotowane na kosciach szpikowych,
nie dostarczaja organizmowi dostateczne;j ilosci kolagenu pokarmo-
wego, z ktorego, po strawieniu i wchlonieciu, moglby zbudowac
wiasny kolagen. Z tego wzgledu coraz powszechniej wystepuja ubytki
kolagenu w tkance tacznej, objawiajace sie ostabieniem chrzastki
stawowe;j, Sciegien, wiezadetl, a takze pojawienie sie zmarszczek jako
unaocznione Swiadectwo ubytku kolagenu w skorze.

Zapewne zastanawiasz sie teraz, Czytelniku, czy dtugo gotowany
kolagen nie ulega zniszczeniu. Jak kazde bialko poddane dziataniu
wysokiej temperatury, ulega on denaturacji, czyli rozpada sie na
krotsze tancuchy polipeptydowe. Identyczny proces zachodzi w Zo-
tadku, gdzie biatko pokarmowe poddane jest dziataniu pepsyny
(,Zdrowie na wiasne zyczenie”, tom 1, str. 33). Tak wiec gotowanie
biatek utatwia ich trawienie. Wyjatek stanowi zottko jajka, w ktorym
aminokwasy nie tworza struktur bialkowych, totez w wysokiej
temperaturze Scina si¢, co utrudnia trawienie. Smazenie, a zwlasz-
cza pieczenie, powoduje zweglenie czesci aminokwasow.

Dobrym i wygodnym sposobem dostarczenia organizmowi ze-
stawu potrzebnych do budowy kolagenu aminokwasow jest potpro-
dukt zwany wywarem kolagenowym.

1. Wykonanie wywaru kolagenowego

Sklad produktéw do wykonania wywaru kolagenowego jest dos¢
dowolny, zalezny od mozliwosci ich nabycia. Podstawa sa tutaj
cielece, wolowe badz wieprzowe kosci szpikowe, ktorych powinno
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byc¢ okoto 2 kilogramy. KoSci musza byc¢ przerabane, zeby mozna
byto wydobyc¢ z nich szpik. Do tego dodajemy dwie nogi wieprzowe,
ewentualnie jedna noge wieprzowa i okoto pot kilograma skorek
wieprzowych. Produkty wktadamy do pieciolitrowego garnka i do
petna zalewamy woda. Nie solimy, ale dodajemy 10 ziaren pieprzu,
S5 ziaren ziela angielskiego i tylez samo liSci laurowych. Gotujemy
pod przykryciem 3 godziny na bardzo matym ogniu.

Po ugotowaniu odcedzamy wywar, z kosci obskrobujemy chrzast-
ki i wszystkie miekkie tkanki, wybieramy szpik, drobno siekamy
i wrzucamy do wywaru. Calos¢ solimy, doprawiamy do smaku,
zagotowujemy i odstawiamy do wystygniecia w tym samym garnku
albo w kilku mniejszych naczyniach.

Wystudzony wywar kolagenowy, ze wzgledu na duza zawartos¢
zelatyny, ma konsystencje galarety. W chtodnym miejscu lub lo-
dowce mozna przechowywac go przez tydzien.

2. Gotowanie zup kolagenowych

Wystarczy porcje tej galarety wlozy¢ do garnka, wlac trzykrotnie
tyle wody i ugotowac zupe. Jaka, to juz zalezy od naszej inwencji.
Najprostszymi sq kapuscianka i kartoflanka.

KapusScianka

Od gtowki nalezy oderwac kilka liSci kapusty, pociac je na okoto
pieciocentymetrowe kawatki, wlozy¢ do garnka z rozpuszczonym
wywarem kolagenowym, posoli¢ do smaku i gotowac niezbyt dtugo,
zeby kapusta zachowata kruchos¢. Wowczas wystarczy dodac
kwasnej Smietany, zagotowac i otrzymujemy bardzo pozywna zupe
kolagenowa, ktdra, co istotne, chetnie jadaja dzieci.

Kartoflanka

Obrane ziemniaki nalezy pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garnka
z rozpuszczonym wywarem kolagenowym, doprawi¢ do smaku
solq i pieprzem i gotowac do zmiekczenia ziemniakow. Na koniec
dodac¢ przysmazona na brazowo cebule i uzyskujemy zadziwiajaco
smacznag i pozywna zupe kolagenowa.
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Grochowka

,aroch zolty na poligonach shuzy jako podstawowa potrawa. I oka-
zuje sie, ze nawet ciamajdowaty chlopak w wojsku nabiera energii
zyciowej. Przybywa mu rozumu, a po przyjezdzie do domu jest pelen
sily i wigoru. Niestety, po trzech miesiacach bez grochowki na stole,
znow robi sie z niego ciamajda zyciowa.” Tak pisat o grochowce
ojciec Grande. Czy tak jest w istocie, czy rzeczywiscie bez grochowki
stajemy sie ciamajdami Zyciowymi? Nie jest to takie pewne, ale lepiej
nie ryzykowac i raz w miesiacu, albo czesciej (lepiej czesciej), gro-
chowke jes¢ — profilaktycznie i dla wySmienitego smaku. Ponizej
zamieszczam bodaj najprostszy przepis na bez watpienia najsmacz-
niejsza pod stonicem grochowke.

Sktadniki

1. Y% kg grochu
2. skora z boczku
3. dwie szklanki wywaru kolagenowego
4. 5 ziemniakow
5. dwie marchewki
6. jedna pietruszka
7. Y kg cienkiej wedzonej kietbasy
8. lyzka smalcu
9. jedna cebula
10. 3 kopiate tyzki pszennej maki
11. czubata lyzka otartego majeranku
12. sdl
13. pieprz

Przygotowanie

Trzeba zaczac od tego, ze prawdziwej grochowki nie mozna bezcze-
Sci¢ grochem tuskanym. To jakie$ nieporozumienie. Na grochowke
nadaje sie tylko i wylacznie zdatny do kietkowania groch caly, czyli
normalny. Groch najpierw przebieramy, nastepnie wsypujemy
do durszlaka i dokladnie ptuczemy. Umyty groch wsypujemy do
trzylitrowego garnka, zalewamy dwoma litrami wody i moczymy
przez kilkanascie godzin.
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Wykonanie

Do garnka z namoczonym grochem wkiadamy skore z boczku. Jest
ona w kazdym normalnie wedzonym boczku, na ktérym smazymy
jajecznice. Skora z boczku jest zbyt twarda, zeby mozna uzyc jej
do jajecznicy, ale za to Swietnie nadaje si¢ do grochowki, totez skor
z boczku nie wyrzucamy, lecz odkltadamy na te wtasnie okolicznosc.
Nastepnie groch ze skorg z boczku gotujemy pod przykryciem przez
godzine na Srednim ogniu, zeby groch zmiekt, zas woda nabrata
smaku i zapachu wedzonego boczku.

Nastepnie dodajemy dwie szklanki wywaru kolagenowego, solimy
do smaku i dodajemy pokrojone w grubsza kostke ziemniaki oraz
pokrojone w drobne kostki marchewke i pietruszke, po czym calosc
gotujemy do zmiekniecia dodanych warzyw.

Kielbase kroimy na cienkie plastry, a nastepnie kroimy je na
¢wiartki, dodajemy pokrojona w kostke cebule i podsmazamy na
smalcu do zbrazowienia cebuli, a nastepnie catoS¢ wrzucamy do
gotujacej sie zupy.

Wykonanie zasmazki polega na przypaleniu na patelni maki na
jasnobrazowy kolor. Podczas tego procesu maka lubi zbierac sie
w grudki, ktore trzeba bez przerwy rozciera¢ drewniang tyzka. Gdy
maka juz zbrazowieje, powoli dolewamy do niej zimnej wody, ciagle
mieszajac, az uzyskamy jednolita, gesta papke, ktora wlewamy
do zupy. Na koniec dodajemy majeranku i pieprzu do smaku.

Grochowka ma te zalete, czy moze wadeg, Ze jest bardzo smaczna
i zarazem niezwykle pozywna, totez trudno jest odmowic repety.
Potem za$, gdy sie najemy, nie mamy najmniejszej ochoty na drugie
danie. Warto wziac to pod uwage, by w dniu, kiedy zaplanowaliSmy
grochowke, nie planowac juz drugiego dania, bowiem grochowka
z powodzeniem wystarcza za dwa.

Barszcz czerwony zahielany z ziemniakami po staropolsku

Ten przepis podaje z ogromnej sympatii do tradycyjnych dan pol-
skich, ktore, niestety, odchodza juz w niepamiec, wypierane przez
modne badziewie. Ktokolwiek sprobuje tego barszczu dowie sig,
jak powinien smakowac prawdziwy barszcz.
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Sktadniki

. 3, 4 czerwone buraki

. dwie, trzy marchewki
jedna pietruszka

jedna szklanka wywaru kolagenowego
5 lyzek kwasnej Smietany
ocet

cukier

sol

pieprz

. kilka ziemniakow

cCLXNURWN=

-_

Wykonanie

Warzywa myjemy i obieramy. Marchewki ani pietruszki nie kroimy,
natomiast buraki kroimy w prostokaty, podobnie jak kroi sie ziem-
niaki na frytki. Calos¢ wrzucamy do garnka i zalewamy taka iloscig
wody, zeby przykryla warzywa. Nastepnie dodajemy wywar kolage-
nowy, lyzeczke soli, tyZke octu, tyzke cukru, po czym gotujemy na
Srednim ogniu do zmiekczenia warzyw, tj. ok. 35 minut.

Podczas gotowania sie barszczu obieramy ziemniaki i gotujemy
w posolonej wodzie, az zmigkna. Nastepnie odlewamy wode, doda-
jemy dwie tyzki kwasnej Smietany i ugniatamy thuczkiem.

Z ugotowanego barszczu wyjmujemy warzywa i zabielamy go
trzema tyzkami kwasnej Smietany. Zeby Smietana sie nie Sciela,
wlewamy ja do kubka i powoli dolewamy goracego barszczu, ciagle
rozdrabniajac lyzka tworzace sie grudki. Dopiero gdy grudki prze-
stang sie pojawiac, wlewamy zawartos¢ kubka do barszczu. Na
koniec doprawiamy barszcz do smaku, dodajac pieprzu, soli, cukru,
soku z cytryny, ewentualnie octu.

Specyficzny jest sposob podawania barszczu po staropolsku.
Najpierw na brzeg talerza nakladamy dwie, trzy lyzki thuczonych
ziemniakow, a nastepnie dolewamy barszczu. Jemy, nabierajac
ziemniakow, zas barszcz dostaje sie na lyzke niejako mimochodem,
tak ze w rzeczywistosci jemy barszcz z ziemniakami za kazdym
nabraniem z talerza. Tak u nas drzewiej jadano barszcz.
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Rozdziat 7
Glodowka hez glodowania

lodowka jest doskonatym sposobem doraznego oczyszczenia

organizmu, ale ma pewna zasadnicza wade. Ot6z oczyszczanie
wigze sie z wydalaniem do przewodu pokarmowego duzych ilosci
toksyn, ktore — ze wzgledu na brak blonnika pokarmowego — nie sq
transportowane w kierunku odbytu, wiec zalegaja w jelitach, skad
przenikaja do organizmu. By temu zapobiec, stosuje sie lewatywy,
ktore jednak nie usuwaja toksyn z calego przewodu pokarmowego
(szczegolnie zotadka i jelita cienkiego), a jedynie z jego koncowego
odcinka —jelita grubego. Tych wad pozbawiona jest oparta na diecie
arbuzowej gtodowka bez glodowania.

1. Dieta arbuzowa
Dhugosc¢ diety powinna wynosic 5 - 7 dni. Jej podstawa sa koktajle
blonnikowe z dodatkiem arbuzow, ktoére mozna pi¢ w dowolnych
ilosciach, jesli tylko przyjdzie na nie ochota. Poza koktajlami, moz-
na jes¢ arbuzy, takze w dowolnych ilosciach.

Diete mozna przeprowadzi€ 1 - 3 razy w roku w sezonie dojrze-
wania arbuzow, czyli od potowy czerwca do konica wrzesnia.

2.Istota glodowki hez glodowania

Dieta arbuzowa jest w istocie glodéwka, gdyz nie dostarcza orga-
nizmowi dostatecznej ilosci kalorii, zmuszajac go tym samym do
wykorzystania zapasow energii w postaci tkanki thuszczowej, jednak
dostarcza mu wazne w procesie oczyszczania substancje: wode,
blonnik, witaminy i mineraly zawarte w koktajlach, a takze wita-
miny wytwarzane przez bakterie symbiotyczne jelita grubego.

3. Korzy$ci z przeprowadzenia glodowki hez glodowania

Celem tej specyficznej glodowki jest odkwaszenie organizmu, co ma
zasadniczy wplyw na jego funkcjonowanie. Dodatkowa korzyscig
jest pozbycie sie kilku kilograméw zbednych substancji — patologicz-
nego Sluzu i kamieni kalowych, a takze ttuszczu.
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Rozdziat 8

Ocet jahtkowy

pewnych warunkach ocet jablkowy moze zastapic dwa sktad-

niki mikstury oczyszczajacej: alocit i sok z cytryny (wowczas
octu jablkowego powinno by¢ dwa razy wiecej od oleju). Ten wa-
riant mozna zastosowac doraznie na poczatku wdrazania mikstury
oczyszczajacej U 0sob niemogacych stosowac soku z cytryny z po-
wodu uczulenia na owoce cytrusowe.

Docelowo ocet jabtkowy jako zamiennik alocitu i soku z cytryny
jest zalecany do mikstury oczyszczajacej stosowanej profilaktycznie,
czyli po doktadnym oczyszczeniu wszystkich odcinkéw przewodu
pokarmowego z nagromadzonych w nim ztogow.

Ponadto ocet jabtkowy ma wiele innych zastosowan, miedzy
innymi zewnetrznych w leczeniu choréb skornych i dziaset, jako
dodatek do napojow — herbaty, w ktérej z powodzeniem zastepuje
cytryne, a takze jako dodatek do wody, znakomicie poprawiajacy
jej walory smakowe i zdrowotne.

Ocet jablkowy jest dostepny w sklepach, ale, niestety, ma dosc
podla jakosé, totez najlepiej wykonac go samemu. W warunkach
domowych najlatwiej wykonac ocet jabtkowy z obierek jabtek.

Przepis: Jabtko nalezy umy¢, doktadnie wytrze¢ i odkroi¢ ewen-
tualne miejsca nadpsute, czyli wszelkie przebarwienia, a nastepnie
obrac i zjes¢ lub uzy¢ do wykonania koktajlu btonnikowego albo
do innych celow kulinarnych, natomiast skorki z obranego jabtka
wlozy¢ do stoika zalanego do potowy postodzong woda.

Do postodzenia uzywa sie jedna tyzke stolowa cukru na szklan-
ke wody, ale iloS¢ ta zalezna jest od smaku jablek — jabtka stodkie
wymagaja mniej cukru, natomiast jabtka kwasne wiecej. Prawi-
diowo postodzony ocet powinien miec przyjemny stodkawokwasny
smak, a prawidlowo wykonany takze przyjemny zapach swiezych
jablek. Innymi slowy: ocet jabtkowy powinien by¢ smaczny.

Stoik przykrywamy gaza, ktora przymocowujemy gumka recep-
turka, i odstawiamy w ciemne, cieple miejsce.
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Tak samo postepujemy z innymi jabtkami, az uzbiera sie tych
obierek okoto % stoika. Wowczas dolewamy postodzonej wody,
ale nie do pela, tylko do miejsca przewezenia stoika, gdyz wiekszy
poziom wody spowodowatby zmniejszenie powierzchni, a wiec mniej-
szy doplyw tlenu niezbednego dla prawidlowego funkcjonowania
bakterii octowych, ktorym do Zycia niezbedny jest tlen.

Nastepnie stoik odstawiamy w ciepte, ciemne miejsce i po dwoch
tygodniach odcedzamy gotowy ocet jablkowy, ktory nalezy przelac
do butelki z ciemnego szkla.

Ocet jabtkowy jest sam w sobie konserwantem i sie nie psuje,
totez nalezy przechowywac go w temperaturze pokojowe;.

Zalecenia techniczne: Typowym problemem w produkcji octu
jablkowego sposobem domowym jest plesn, ktora wprawdzie nie
wplywa na walory zdrowotne produktu, ale obniza jego walory
zapachowe i smakowe. Przyczyna splesnienia octu moze tkwi¢ w zle
oczyszczonych skorkach jabtek, w ktorych pozostaly zarodniki ple-
$ni, ale zdarza sie to raczej rzadko. Najczesciej przyczyna splesnie-
nia octu jest plesnienie obierek jablek wystajacych ponad powierzch-
nie wody. Dlatego co dwa, trzy dni nalezy zdjac gaze przykrywajaca
stoik i na chwile zanurzy¢ wystajace obierki, sptukujac z nich plesn.
S sza Praktycznym rozwiazaniem jest

L e aumka  wyciecie z plastikowej siatki (np.
E sata 7 sitka) krazka o Srednicy nieco
) poziomwody  yrieleszei od §rednicy sloika, ktora
po wiozeniu do stoika nie dopusci
do wynurzenia si¢ obierek jablek.
Zamiast siatki mozna uzy¢ pa-
tyczkow, ktore powinny byc nieco
dhuzsze od srednicy stoika, dzieki
v Wytwarzanie  CZEMU beda w stanie utrzymac

octujablkowego  phierki jablek w zanurzeniu.

Stosunkowo czesto na powierzchni octu pojawia sie dwu-, trzymili-
metrowy bialawy kozuch. Jesli nie ma on charakterystycznego

zapachu plesni, to jest to objaw prawidlowy, poniewaz 6w kozuch
tworza, bakterie octowe.

obierki jabtek
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Rozdziat 9
Chorohy dziedziczne

rzeba zaczac od tego, ze nie ma czegos takiego, jak choroby

dziedziczne (nie myli¢ z genetycznymi). Dziedziczne, czyli odzie-
dziczone po rodzicach, sa predysponujace do chordb tradycje, gtow-
nie kulinarne, ale nie tylko. Dziecko z domu rodzinnego powinno
nade wszystko wynieS¢ poszanowanie dla wlasnego zdrowia jako
skarbu nieocenionego, nader czesto jednak wynosi i przekazuje
swoim dzieciom wlasnie owe predyspozycje, nie powinno zatem
dziwic, ze w pewnych rodzinach z pokolenia na pokolenie powta-
rzajg sie te same choroby.

1. Pacientyzm - powszechna choroba dziedziczna

Powszechna obecnie choroba dziedziczna, a faktycznie predyspozy-
cjami do chorowania na te same choroby, na ktére choruja badz
chorowali rodzice i ich rodzice, jest pacjentyzm. Charakterystycznym
symptomem tej choroby jest (niedorzeczne w gruncie rzeczy) prze-
Swiadczenie, Ze jedyna kompetentng osoba od zdrowia jest nie jego
posiadacz, lecz ktos zupeie inny, obcy. Wprawdzie z nazwy jest
rodzinny (m6j rodzinny — tak o nim moéwia pacjenci), w rzeczywistosci
jednak z rodzing nie ma on nic wspolnego, chocby dlatego, Zze mozna
go zmieni€ na innego rodzinnego, co w przypadku czlonka rodziny
bytoby niemozliwe. Alisci dla pacjenta jest on rodzinny, co Swiadczy
o powaznej chorobie.

Dotknieci pacjentyzmem nawet nie czytaja ulotek, z ktorych
mogliby sie dowiedzie¢, jakie skutki uboczne maja przepisywane
im leki. — Ja si¢ na tym nie znam, a jesli rodzinny mi to przepisat,
to musze to brac¢ — thumacza sobie tyle naiwnie, co wygodnie. No bo
Po co sie ma na tym znac, skoro ma swojego rodzinnego?

Jako sie rzekto, choroby dziedziczne to predyspozycje do chorob,
ktore w petnej krasie uwidaczniaja sie zwykle zbyt pézno, zeby po6js¢
po rozum do glowy i wzia¢ swoje zdrowie we wlasne rece, bowiem
pacjent albo juz nie Zyje, albo wiedzie zywot kaleki odnoszacego
postusznie ostatni grosz do apteki.
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2. Dziedziczna dysfunkcja przewodu pokarmoweyo

Jako gatunek jesteSmy ssakami, w konsekwencji czego rodzimy sie
oseskami, czyli ze przewod pokarmowy noworodka nie jest przysto-
sowany do trawienia pokarmu wiasciwego dla naszego gatunku.
Tak jest u wszystkich ssakow, bez wzgledu na to, czy sa roslino-,
czy miesozerne, ich noworodkom za pokarm musi wystarczy¢ mleko
matki, do trawienia ktorego ich przewod pokarmowy jest fizjologicz-
nie przystosowany, przy czym jest gotowy do nauczenia sie, tak:
nauczenia si¢ trawienia pokarmu witasciwego dla jego gatunku.

Oseski z mleka matki przechodza na pokarm rodzicow. Nie od
razu, tym niemniej pierwszym pokarmem poza mlekiem matki jest
ten, ktorym sie ona odzywia. Na poczatku sa to niewielkie kaski,
zeby przewod pokarmowy oseska zdotat przystosowac sie do wiasci-
wego dlan jedzenia. Tak sie dzieje u wszystkich ssakow, za wyjatkiem
cztowieka, ktory ubzdurat sobie jakis okres przejSciowy — ze niby
noworodek powinien dostawac najpierw kaszke. Tym sposobem
przewod pokarmowy niemowlecia otrzymuje fatszywa informacije,
w jakim kierunku ma si¢ rozwijac. Jest to bodaj najpowszechniej
wystepujaca choroba dziedziczna.

Przez pierwsze 6 miesiecy niemowleciu wystarcza mleko matki
badz mamki, a w ostatecznosci mleko modyfikowane, natomiast
pierwszym pokarmem, z jakim sie zetknie jego przewod pokarmowy,
powinien by¢ pokarm wlasciwy naszemu gatunkowi, czyli mieso.
Pétroczne niemowle ma instynktowny odruch wkladania do buzi
wszystkiego, co mu trafi w raczki, wiec dajemy mu plasterek szynki
badz poledwicy. Dziecko wlozy go do buzi, pomamle i wypluje. Od-
ruch plucia u niemowlecia jest naturalny i nie nalezy z tego wnosic,
Ze mieso mu nie smakuje. Nie o to wszak chodzi, zeby sie dziecko
nim najadlo, tylko zeby jego przewod pokarmowy dostat sygnat,
Ze czas juz przygotowac sie do trawienia innego pokarmu niz mleko,
z konkretng informacja, jaki ma to by¢ pokarm.

W kolejnych miesiacach dziecko coraz chetniej bedzie brato do
buzi mieso, ale nie bedzie go polykalo, tylko wyssie zen soki, totez
jego przewod pokarmowy nie bedzie obciazony trudnym dlan do
strawienia miesem, lecz delikatnie stymulowany.
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