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Kkliknij po wiecej

Wstep

Istnieje stare przystowie: ,,Czlowiek po 40. albo jest lekarzem dla
samego siebie, albo jest po prostu ghupi...”

Czyz to nie brzmi znajomo? W dzisiejszych czasach jedzenie
z powodu przetworzenia przemystowego stalo sie nalogiem. Powstaja
uzaleznienia od specjalnie przygotowanych smakow, zapachéw itp.,
ktére powoduja ciggle pragnienie tego samego produktu. Jednak nie
musimy od razu przesta¢ je$¢. Wystarczy troche zmieni¢ nasz
jadlospis i przeprowadzaé¢ regularna jednodniowa glodéwke np. od
kolacji do kolacji.

Ludzie czesto chca mie¢ diete doskonalg. Moim zdaniem nie istnieje
co$ takiego. Kazdy czlowiek ma jakie§ ulubione produkty, ktore
spozywa. Dla przykladu to, co ja jem nie musi wcale Panstwu
odpowiadaé. Trzeba tylko wyeliminowaé¢ produkty szkodliwe dla
zdrowia.

Mysle, ze nie mozna dokladnie przestrzegaé jakiejkolwiek diety.
W tej ksigzce przedstawiam okolo 100 podstawowych produktow
w postaci warzyw i owocéw, ktore mozna uzywac tak na surowo, jak
i gotowane. Opisze rowniez okolo 100 koktajli z sokow surowych,
ktére maja dzialanie lecznicze.

Prawidlowy program zywieniowy tworzymy malymi kroczkami,

organizm ludzki nie lubi naglych zmian. Jakby nie bytlo musimy idz
do przodu.

Zlote MySli
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Kkliknij po wiecej

Pierwszy krok - rezygnujemy ze wszystkich przetworzonych
przemystowo, ,martwych” produktéw, pozbawionych witamin
i mineralow w zwigzkach organicznych. Powoli zastepujemy je w
50-60% jedzeniem ,zywym” w postaci surowych warzyw i owocow,
i surowych sokow z nich. Bardzo prosze wybraé¢ sobie jeden dzien
tygodnia, w ktéorym zachowacie Panstwo post (24 godziny) pijac
tylko wode destylowang. Po takim pos$cie organizm sam podpowie,
jakich warzyw i owocow potrzebuje. Jezeli przez wiele lat zywiliScie
sie Panstwo przetworami gotowanymi, takimi jak mieso, jajka, chleb
bialy, wyroby z maki, makaron; to lepiej powoli wprowadzaé surowe
warzywa 1 owoce. S3 to bardzo mocne antyoksydanty
i detoksykatory, ktére ,podkopuja” stare zloza toksyn i pomagaja
w wydaleniu ich z organizmu. Trzeba uwaza¢, zeby organizm
poradzil sobie z ich usunieciem.

W swoim zywieniu trzeba stara¢ sie spozywaé¢ jak najwiecej

produktow w postaci naturalnej — $wieze warzywa, owoce, orzechy i
nasiona; wyhodowane bez uzycia sztucznych nawozéw i pestycydow.
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Poznajemy ACYDOZE

Zapewne Panstwo wiedza z lekcji chemii prowadzonych w szkolach,
ze istnieje odczyn zasadowy i kwasny. Jaki jest pozyteczny dla
naszego organizmu?

Krew powinna mie¢ odczyn zasadowy, a u wiekszoSci z nas jest
kwasna. I wlasciwie na tym polega acydoza, czyli zakwaszenie
organizmu. ACYDOZA — nasza przedwczesna Smierc.

Bol glowy, niestrawnos$¢ zoladkowa, tradzik, rbéznego rodzaju
wypryski, ciggle katary; sa skutkiem acydozy. Jak powstaje? Otdz
rodzi sie w wyniku samozatrucia toksynami pokarmowymi,
chemicznymi, pasozytniczymi.

Kiedy mamy kwas$ny odczyn krwi, czego przyczyna jest nadmiar
toksyn, tworza sie fantastyczne warunki dla rozwoju r6znego rodzaju
drobnoustrojow chorobotworczych. My sami dla siebie hodujemy te
~piekne” stworzonka, a one nas ,,pozeraja”. Czy warto?

A co trzeba zrobi¢? Co zrobi¢, zeby zneutralizowaé¢ naszg krew?
OdpowiedZz jest bardzo prosta. Panstwo sami mozecie sie jej
domyslic. Odczyn kwasny krwi mozna zmieni¢ za pomocg
zasadowych komponentow.

A w wystepuja zasadowe komponenty? Zdziwicie sie: w surowych
warzywach i owocach, a takze w powstalych z nich sokach.
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Kkliknij po wiecej

Niektérzy z Panstwa powiedza, ze nie lubig surowych warzyw
i owocow, ze maja mdlosci od surowych sokoéw z nich. Bzdura. To sg
wlasnie skutki dzialania acydozy. Dopoéty krew bedzie mie¢ kwasny
odczyn, nie oczy$ci sie z toksyn i nie zneutralizuje sie, dopoki
bedziemy czu¢ nieche¢ do surowizny. Wilasciwie to drobnoustroje
chorobotwércze nie chca, zeby Panstwo zmienili pozywienie bedace
dla nich odzywka. Lecz w miare pozbywania sie toksyn, zmiany
odczynu krwi na zasadowy, eliminowania pozywki dla
drobnoustrojow chorobotwoérczych, organizm zaczyna pragnac
surowizny.

I czym dalej, tym wiece;...
W zasadzie tylko zatruty, oslabiony i schorowany organizm odrzuca

zdrowe, owocowo — warzywne pozywienie. Jakie produkty powoduja
acydoze?

Zakwaszenie i neutralizacja

Chce przedstawi¢ Panstwu tabele przykladowych produktow
spozywczych, prowadzacych do powstania acydozy lub odwrotnie —
jej likwidacji [1].

(* - slabe, ** - $rednie, *** - mocne, **** - bardzo mocne)

Tabela 1
Nr | Produkt Odczyn kwasny Odczyn zasadowy
1 Migdal *
2 Jablka surowe *x
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*¥*

3 Jablka suszone
4 Morele *®*
5 Morele suszone FRRE
6 Szparagi surowe "
7 Boczek tlusty *
8 Boczek chudy **
9 Banany dojrzale *%
10 | Banany zielone *x
11 Kasza jeczmienna | **
12 | Bob surowy Py
13 | Bob suszony *
14 | Bob gotowany Fx*
15 | Wolowina *¥
16 | Burak surowy Py
17 | Jagody rézne *H | REEK
18 | Chleb bialy %
19 | Chleb czarny *¥
20 | Kapusta P
21 Melon *%%
22 Marchew *RRR
23 Seler FRXK
24 | Ser zélty *%
25 | Twardg *
26 | Wyroby z maki **
27 | Porzeczka *x%
28 | Ogorki surowe XXX
29 | Na¢ mlecza *wx
30 | Jajka w calo$ci *ik
31 | Biatko jajka FHHR
32 | Figa suszona REF
33 Ryby K _ KW KK
34 | Owoce prawie R _RRER
wszystkie
35 | Owoce gotowane z | * - **¥
cukrem
36 | Winogrona *x
37 | Surowy sok *%
winogronowy
38 | Pasteryzowany sok | **
Winogronowy z
cukrem
39 | Chuda szynka *x
40 | Baranina *%
41 | Smalec xR
42 | Surowy sok XRXE
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43 | Pasteryzowany sok | ***
cytrynowy z
cukrem
44 | Salata Swieza XHTH
45 | Watrobka wolowa | ***
46 | Platki owsiane **%
47 | Oliwki suszone P
48 | Oliwki *%%
marynowane
49 | Cebula surowa %%
50 | Surowy sok P
pomaranczowy
51 | Pasternak *ww
52 | Brzoskwinie * %k
53 | Orzeszki ziemne *%
54 | Papryka surowa P
55 | Surowy groch %%
56 | Gotowany groch **
57 Ananas %% ¥
58 | Wieprzowina *%
chuda
59 | Kielbasa *xkx
60 | Ziemniaki P
61 | Dynia surowa .
62 | Rzodkiewka P
63 Rodzynki *%
64 | Surowy rabarbar P
66 | Ryby tluste *%
67 SZpinak X% e K
68 | Pomidory surowe *REE
69 | Pomidory %
gotowane
70 | Drob *%
71 Rzepa *%
72 | Orzechy wloskie *
73 Arbuz %
74 | Ma$lanka P

Tego lepiej nie jesSc i nie pi¢
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1. Przede wszystkim cukier i produkty w sklad ktorych wchodzi, takie
jak dzem, réznego rodzaju galaretki, lody, ciasta, landrynki, guma
do zucia, napoje slodzone cukrem, soki slodzone cukrem, owoce,
owoce konserwowane za pomocg syropu cukrowego.

2. Keczup, musztarda, ostre sosy pomidorowe.

3.Bardzo slone produkty: chipsy, solone orzeszki, krakersy itp. O
skutkach ubocznych soli pisalem w czeSci pierwsze;.

4. Wyroby z bialego, przetworzonego przemystowo ryzu.
5. Jedzenie mocno smazone.

6. Thuszcze nasycone i oleje hydrogenizowane.

7. Margaryna.

8. Masto hydrogenizowane.

9. Kawa, napoje kawowe, herbata, alkohol, mleko.
10.Nikotyna.

11.Wieprzowina i wyroby z niej.

12.Jakiekolwiek ryby wedzone.

13.Jakiekolwiek wedzone mieso, szynki, kielbasy itp.
14.Hot dogi, hamburgery, kanapki z miesem.

15. Kurczaki hodowane na hormonach (stymulatorach wzrostu).
16.Zupy konserwowane i koncentrowane.

17.Wyroby z bialej maki (chleb bialy, ciasta, ciasteczka, torty,
krakersy, wafle, makaron, spaghetti itp.).

18.Zazywanie lekow (aspiryna, Srodki nasenne, przeciwbolowe,
antyhistaminowe) bez konsultacji z lekarzem.

Eliminujemy z naszego zywienia kawe, herbate, gorace napoje,
zimne koktajle.
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Strach pomysle¢, ze pijemy napoje o temperaturze okoto 80-90°,
ktére po prostu niszcza nasze zeby. Dlaczego nasz organizm toleruje
taka temperature? Bo przekazywanie energii cieplnej przebiega od
zewnatrz do wewnatrz, za posSrednictwem tkanki naszego organizmu.
Lepszy efekt otrzymamy biorac goraca kapiel lub prysznic, albo idac
do sauny.

A na dodatek pakujemy sami w siebie narkotyki — kofeine, ktéra
roOwniez zawiera herbata. I wlasnie z tego powodu nie powinni$my
pi¢ goracej herbaty ani kawy.

Nie pijemy réwniez zimnych koktajli z lodem lub lodami. Powoduje
to odplyw energii zyciowej z organizmu, uszkodzenie ukladu
pokarmowego. Jeszcze gorzej kiedy jemy lody i popijamy goraca
kawa (Glisse) czy herbata.

Wielu z Panstwa pewnie podrozowalo po gorach i widzialo popekane
kamienie i skaly. Tak wlas$nie dziala nagla zmiana temperatury.
Slonce w ciggu dnia nagrzewa kamienie, a w nocy temperatura nagle
spada. Kamienie w dzien sie rozszerzaja, a w nocy kurcza. Wynikiem
tego sa pekniecia. Tak samo dzialaja gorace napoje — zeby ulegaja
rozszerzeniu pod wplywem ciepla, a spozycie lodéw lub zimnego
koktajlu powoduje nagly skurcz. Niebezpieczna jest rowniez sytuacja
odwrotna. Zeby nam sie rozleca!

I jeszcze jedno. Jak juz pisalem, wszystko, co jest podgrzane do
temperatury ponad 37°C, staje sie martwe. Enzymy sie niszcza.
Jezeli polykamy gorace napoje, to niszczymy enzymy trawienne,
a wtedy pokarm spozyty w trakcie, lub przed popijaniem goracego
napoju nie trawi sie. Nastepuje zaflegmienie naszego organizmu,
zamulenie niestrawionym jedzeniem.
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I robi sie tak na co dzien. Podrazniamy S$cianki jelit i zoladka,
Sluzéwke jamy wustnej i gardla, niszczymy zeby. Temperatura
pokarmu nie moze przekracza¢ 37°C, i nie moze by¢ nizsza od
temperatury pokojowej. Tylko wtedy nasz organizm zaakceptuje ten
nap0j w sposob bezstresowy.

Czego jeszcze nie powinno sie pi¢? O mleku juz sporo moéwilem
w cze$ci pierwszej. Teraz powiem o alkoholu. Jesli chce sie mieé
marsko$¢ watroby jeszcze przed 40. — prosze bardzo... Kto$ blednie
traktuje metode dr Uolkiera, ktory dla oczyszczenia watroby
z kamieni proponuje wypi¢ raz na rok, jeden litr goracego piwa
siedzac w goracej kapieli, bo piwo poszerza drogi moczowe. Ale tylko
raz, gora dwa razy w roku!!! O wodce nawet nie chce mowi¢ — jest to
szkodliwe dla zdrowia.

Ale nie jesteSmy aniolami tylko ludzmi. Mamy Swieta, urodziny,
imieniny. Czego z alkoholi mozemy wtedy uzy¢? Na pewno -
wytrawne wino. Nie polwytrawne, nie koniak, nie wodke, lecz
wytrawne, najlepiej — czerwone.

Lecz wszystkie zmiany w naszym zywieniu wprowadzamy stopniowo.

Po pierwsze: rezygnujemy ze wszystkich dewitaminizowanych
produktéw spozywczych, powstalych w wyniku rozwoju naszej
cywilizacji i1 zastepujemy je zwiekszong iloScig $wiezych owocow,
warzyw oraz sokow. Powinny one stanowi¢ 50-60% calego, naszego
pozywienia. Ten okres zmiany produktéw ,cywilizacyjnych” na
surowe warzywa i owoce nazywamy okresem przejSciowym.

Jesli przedtem zywiliScie sie przewaznie produktami gotowanymi:
miesem, jajkami, bialym chlebem, wyrobami z bialej maki
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i makaronem, nie mozna od razu przej$¢ na spozywanie wylgcznie
surowych warzyw i owocow, oraz sokow z nich. Robimy 24 godzinna
glodowke raz w tygodniu (w tym samym dniu) i powoli dodajemy
surowe warzywa i owoce, w zaleznoS$ci od tego, co lubimy.

Po 3 - 4 miesiacach takich cotygodniowych glodéwek mozemy dodac
40% $Swiezych owocOw i warzyw. Surowe warzywa i owoce S3
dobrymi odtruwaczami, detoksykatorami. One ,podkopuja” stare
zasoby toksyn i1 wspomagaja wyprowadzeniu ich z organizmu.
Wlasnie oczyszczenie organizmu z toksyn pozwala osiggac¢ coraz
lepsze zdrowie.

Dob6r naszego pozywienia musi prowadzi¢ do oczyszczenia
organizmu, a nie do jego zatrucia. Stopien zatrucia naszego
organizmu mozemy latwo sprawdzi¢ za pomoca irydologii. Moim
zdaniem nie ma czego$ takiego, jak optymalna dieta. Istnieje tylko
codzienne, odpowiednie odzywianie. Nasze zywienie podobne jest do
lancuszka, w ktéorym wszystkie oczka sa powigzane ze sobg. Jezeli
jedno oczko jest oslabione lub peka, caly lancuch nadaje sie do
wyrzucenia.

Istnieje okolo 40 podstawowych komponentéw potrzebnych do
prawidlowego odzywiania sie. Brak ktorego§ z nich moze
doprowadzi¢ do powstania powaznego schorzenia, a nawet do
Smierci. Ale to zupelnie nie oznacza, ze musimy uzywac¢ wszystkich
tych komponentéow codziennie. Organizm ludzki zawsze robi
odpowiednie zapasy. Trzeba jednak uwaza¢, zeby te zapasy nie
wyczerpaly sie do konca, ale byly regularnie uzupelniane.
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Cena zycia

Co jest powodem przedwczesnego starzenia sie?

Jest kilka przyczyn szybkiego starzenia sie, ale podstawowg sg tzw.
wolne rodniki.

Jezeli bedziesz wiedzie¢ jak zapobiec powstaniu wolnych
rodnikéw, mozesz powstrzymac starosc.

Nowoczesna nauka pozwala nam pozna¢ mechanizmy, ktore
przyspieszaja proces umierania zywych organizmow. Dazenie do ich
poznania stalo sie podstawowym zadaniem organizméw myslacych,
czyli nas. Zapobiec wiekszoSci niszczacych nas chor6b mozna tylko
w jeden sposéb — spowolnié proces starzenia sie organizmu.

Sekrety starzenia sie naszego organizmu leza bardzo gleboko - na
poziomie komoérkowym. Wedlig ostatnich badan zywe komorki
naszego organizmu s3 ciggle narazone na ataki zwigzkow
chemicznych zwanych wolnymi rodnikami. Wynikiem tych
atakdbw sa uszkodzenia komorek ludzkich, ktére z czasem sie
kumuluja, az osiagna poziom, z ktérego nie ma odwrotu. Powstaja
schorzenia, ktore prowadza nas na krawedz zycia. I nie jest juz
wazne, na co umrzemy. Moze to by¢ zawal, udar, zator, wylew,
nowotwor itp. O rodzaju schorzenia na ktore umrzemy, decyduja
geny. Lecz musimy walczy¢ nie z poszczegdlnym schorzeniem, ale ze
starzeniem sie naszego organizmu, ktore jest wlasnie przyczyng
powstawania chordb, a te sa zwigzane z wolnymi rodnikami.
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Jezeli bedziesz wiedzial jak zapobiec powstaniu wolnych rodnikéw,
powstrzymasz staro§¢ oraz zachowasz doskonale zdrowie. Podstawa
tego sa harmonizatory komoérkowe (przeciwutleniacze -
antyoksydanty), ktére neutralizuja czasteczki utleniajace zaréwno
biatka jak i thuszcze, zwane wolnymi rodnikami.

Przyczyng przyspieszonego starzenia sie i starosci jest niedobdr, i to
czasami znaczny, odpowiednich, organicznych pierwiastkow
i elementOw w naszym organizmie.

Nowoczesne Srodki farmakologiczne pozwalaja zlagodzi¢ istniejace
juz schorzenia, lecz nie likwiduja ich. Przykra prawda polega na tym,
ze wiekszoSci $miertelnych chor6b mozna zapobiec, a nawet
odwroci¢ ich bieg za pomoca dostarczenia naszemu organizmowi
odpowiednich witamin i mineralow.

Trzeba wiedzie¢, ze przyczyng wiekszoSci niszczacych choréb nie sg
wirusy 1 bakterie, lecz skutki dzialania wolnych rodnikéw,
powstajacych z biegiem czasu. Wlasnie starzenie sie naszego
organizmu jest jedyng powazna chorobg, ktérej naprawde trzeba sie
obawia¢ juz po 25 roku zycia.

Nowoczesne badania naukowe wykazuja, ze schorzenia
degeneracyjne, takie jak nowotwor, schorzenia ukladu
krwiono$nego, serca, choroby reumatyczne, choroba Alzheimera,
udar mézgu nie tworza odrebnych schorzen, lecz sa przejawami
dzialania procesow utleniania komoérkowego, nasilajacego sie
z wiekiem. Rola wolnych rodnikéw w procesie starzenia sie wynosi
80 — 90 %. Z tego powodu leczenie odrebnego schorzenia nie ma
wiekszego sensu. Nawet przy tymczasowym zahamowaniu procesu
rozwoju choroby, a przy cigglym dzialaniu wolnych rodnikoéw,
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nastapia nawroty schorzenia. Musimy zahamowaé¢ powstawanie
nadmiaru wolnych rodnikow i jego skutek — przedwczesne starzenie
sie naszego organizmu.
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych stosowania diety surowej
znajdziesz w pelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://dieta-surowa.zlotemysli.pl

Zmien swoje zvcie 1 popraw swoje zdrowie
7z pomoca diety surowej!

mbea
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Zdrowe odzywianie i jego sekrety - Sergey Karpov i Wiera Chmielewska

< W jaki spos6b odpowiedni dobér produktéw
. zZywieniowych i medycyna niekonwencjonalna
= moga polepszyé Twoje zdrowie?

odzywianie
ijego sSekrety Jesli nalezysz do grupy ludzi, ktérzy nie znosza lekarzy
Eéﬂﬂéfgiimﬁﬂ i rodkéow farmakologicznych, jedli zalezy Ci na zdrowiu
PR PR | cenisz sobie niekonwencjonalng medycyne i alternatywne
_ podejscie do lecznictwa — ebook "Zdrowe odzywianie i jego
‘ "Q,."_",'_,__;*-:'Jf sekrety” podpowie Ci jak sie odzywia¢, by Twdj organizm
i : g zachowal zdrowie i witalno$c

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://zdrowe-odzywianie.zlotemysli.pl

"Dzieki ebookowi postanowilem zmienié¢ dotychczasowe zasady zywienia
calej rodziny. W naszym jadlospisie uzywamy znacznie wiecej Swiezych
owocoOw 1 warzyw a takze stosujemy naturalne suplementy. Nasze
spoleczestwo posiada bardzo znikomq wiedze na temat zdrowego
odzywiania. Pozycja jest bardzo interesujqca i warta przeczytania. "

Maria Wieslawa Nehrebecka

Przyprawy do kazdej potrawy — Anna Popis-Witkowska

Wyprobuj nowe, oryginalne oraz tradycyjne
i sprawdzone smaki w Twojej kuchni

'l Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie
znane przyprawy jak pieprz, so6l, majeranek,
=== bazylia, curry, ale czy slyszala§ na przyklad 0
yprobuj no alpinii, fenkule, kurkumie, kaparach i czy wiesz

ryginalne oraz

I tﬁﬂggﬂg" jak je wykorzysta¢ do urozmaicenia

amakd w Twojei kchnl 37y ootowywanych przez Ciebie potraw?

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach Swiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, i bezposrednich przepisow
zwiqzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje sie niezwykle cenng
publikacjq dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikow
na stronie www.zlotemysli.pl
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