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DROGA NA SKROTY NIE ISTNIEJE

Witaj,

Jeszcze 100 lat temu gtdwng przyczyng smierci ludzi byty choroby zakazne (o ile nie
wojny). Dzi§ umieramy przede wszystkim od chorob cywilizacyjnych: zawatéw,

miazdzyc, nowotwordw itp.

Choroby, podobnie jak szybko postepujace zmarszczki, zaczynamy traktowac jako
cos zupetnie normalnego - jako nieunikniony element starzenia sie organizmu. | tylko
czasami zdajemy sobie sprawe, ze w wiekszosci przypadkéw jest to skutek

nieprawidtowego trybu zycia.

Wspotczesna medycyna i kosmetologia oferujg gotowe rozwigzania - pigutki na
wszystko, ktore doskonale sobie radza... ale wylacznie z objawami. Nie

dotykajgc przyczyn...

To tak, jak w znanej anegdocie - kobieta odwiedza mechanika samochodowego, bo
w jej aucie Swiecq sie kontrolki ostrzegawcze. Mechanik rzucit okiem, przeciat
odpowiednie przewody i kontrolki przestaty sie swieci¢. Po czym powiedziat kobiecie,

ze problem jest juz rozwigzany.

Jak widzisz mechanik nie musiat siedzie¢ godzinami “pod maskg” - objawem byty

Swiecace sie kontrolki, wiec zlikwidowat objawy i udawat, ze problemu nie ma.

To samo sie dzieje, gdy bierzesz kolejne szybko dziatajgce pigutki. Czasem trzeba
jednak “pogrzebac pod maskq”’, by siegng¢ przyczyn. Jednak my lubimy szybkie
efekty i chcemy wierzy¢, ze pozbycie sie symptomow oznacza pozbycie sie

problemu.
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Ponizsze rady zalecajg tg dtuzszg droge - “grzebanie pod maskg”. Muszg stac sie
czescig Twego zycia, bo inaczej nic sie nie zmieni. Jak mawiat Albert Einstein:

"Szalenstwem jest robi¢ wcigz to samo i oczekiwac réznych rezultatow”.

Czes¢ rad zawartych w tej publikacji zapewne bedzie Ci znanych. To pewnie te, o
ktéorych mowisz sobie: “tak, wiem o tym” albo “zaczne od jutra”. To réwniez te rady,
ktorych potegi nie doceniasz, bo czesto trzeba czekaé dtugie miesigce, zanim
zauwazy sie efekty. Ale na te wszystkie choroby i pomarszczong skére tez sie

pracuje latami.

Czes¢ z tych rad moze by¢ dla Ciebie catkowitag nowoscig i inspiracja, by zacza¢

zgtebia¢ dang tematyke i zmieni¢ swoje zycie na lepsze.

Ale zadna z nich nie bedzie Ci pomocna, o ile nie wcielisz jej w zycie. Bo wiedza
to za mato. Wiedzg mozna pochwali¢ sie przed znajomymi, ale dopiero jej
praktyczne zastosowanie da Ci wymierne korzysci.

Zaczynamy :)

1. POZBADZ SIE WSZECHOBECNEGO CUKRU

“Tylko tyZzeczka do kawy, bo odchudzam sig”,

“Gotowe sklepowe musli na Sniadanie - przeciez musli jest zdrowe”,

“w pracy pyszny batonik, bo jest idealny o w p6t do dziesigtej rano”

“Pyszne kanapki z biatego chlebka w przerwie w pracy. No i szklanka multiwitaminy

z dyskontu - dla zdrowia.”

To tylko czes¢ typowego dnia wiekszosci ludzi z cukrem w tle. Cukier nie odstepuje

nas na krok.

www.kolagen.pl strona 3



http://www.kolagen.pl/

Cofnij Swoj Zegar Biologiczny o 7 Lat w 7 Tygodni

Tak zwane cukry dodane (czyli mono- i disacharydy, w tym glukoza i fruktoza) sgq
obecne niemal we wszystkich produktach. Oczywiscie producenci zywnosci tym sie

nie chwalg. Nawet na pozor ,zdrowa zywnoS¢” zawiera jego gigantyczne ilosci.

Cukier znajdziesz nie tylko w zdrowym musli, kajzerce, czy soku z kartonu. Ukrywa
sie nawet we wszelakich sosach, ketchupie, majonezie, gotowych satatkach, a

nawet w wedlinach!

Nasz organizm przywykt do cukru i coraz bardziej go pozada. Cukier to najwiekszy

ztodziej, jaki sami wpuszczamy w nasze zycie.

Cukier okrada nas z pamieci (zle wptywa na zdrowie mozgu), okrada nasze zeby i

kosci z cennych mineratéw (organizm zuzywa je, by strawi¢ cukier)..

s
Cukier to stodki ztodziej i zabdjca. Kilka tygodni

po jego odstawieniu poczujesz ogromnag roznice!

Cukier okrada nas tez z mlodosci - niszczy widkna kolagenu i elastyny, przez co
starzejesz sie znacznie szybciej! Zjawisko to, zwane glikacjg, zachodzi w naczyniach
krwionosnych, Sciegnach, stawach, soczewce oka, cebulkach wtosow, itp.

Najbardziej jednak zauwazamy to na wiasnej skorze.

www.kolagen.pl strona 4



http://www.kolagen.pl/

Cofnij Swoj Zegar Biologiczny o 7 Lat w 7 Tygodni

Odstawiajac cukier mozesz COFNAC swoje zmarszczki! Tak! Wbrew
powszechnej opinii to mozliwe. Na miejsce starych komérek powstang nowe.
Oczywiscie nie powrdcisz do cery z dziecinstwa, ale odmtodzenie o kilka, a nawet 10

- lat jest jak najbardziej realne!

IFECUKRUIW/INAROUACH?

No wiec, ile cukru jest w Twoim ulubionym napoju?

Cukier to bardzo silnie uzalezniajacy narkotyk!

Dziata on na zasadzie btednego kota- im wiecej go spozywasz, tym wiekszg masz
na niego ochote. | w przeciwienstwie do narkotykdw ciezej sie od niego uwolnic - nie
wszyscy siegajg po narkotyki, ale niemal wszyscy spozywajg cukier, czy to w formie
biatych krysztatkdbw, czy stodyczy, a nawet niby “zdrowych” produktéw. Jestes

skazana na obcowanie z nim.

Uwaga!
Przetworzona zywnos$¢ zawiera nie tylko ogromne iloSci cukru.. Zawiera takze
mnostwo sztucznej chemii, takiej jak gumy, sztuczne barwniki i aromaty, ulepszacze,

spulchniacze itp.
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Co mozesz wprowadzi¢ od razu, by zmniejszy¢ ilos¢ szkodliwego cukru w

swoim jadtospisie:

e Zacznij stodzi¢ herbate stewig albo miodem (ale nie goracqg herbate - midd
traci swoje cenne wiasciwosci, juz po kilku minutach w temperaturze powyzej
50°C). Pilnuj, by mioéd byt organiczny - pewniejszy jest kupiony od

pszczelarza, niz ten ze sklepu.

e Skomponuj wtasne musli zamiast kupowac je w sklepie (jest petne cukru) - do
pfatkbw owsianych dodaj midéd, widérki kokosowe, owoce (byle nie
kandyzowane), orzechy. Taki positek bedzie zawierat mniej cukru, a bedzie

duzo zdrowszy i réwnie smaczny.

e (Czytaj sktad produktow - wbrew pozorom pozornie zdrowe jedzenie zawiera

duzo cukrow.

Aha, jeszcze jedno - uwazaj na popularny syrop glukozowo-fruktozowy.

Jest on dwa razy tanszy i stodszy od zwyktego cukru. To jego bardzo zdradziecki

zamiennik. Jest on rownie szkodliwy, o ile nie szkodliwszy dla zdrowia.
Przygotuj sie na szok, bo syrop glukozowo-fruktozowy znajdziesz niemal wszedzie...
W serkach, stodyczach, jogurtach, napojach, sokach, ptatkach $niadaniowych, a

nawet ketchupie, czy musztardzie!

Zastanow sie, czy chcesz podawac takie produkty sobie samej i swojej rodzinie..?
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2. WYMIEN SWOJ OLEJ W KUCHNI

Czy potrafimy sobie wyobrazi¢ zycie bez oleju do smazenia? Bytoby ciezko prawda?

-)

Smazone lubimy, poczawszy od jajecznicy, przez placki, nalesniki, frytki, na

miesiwach wszelkiej masci konczac.

Jedne potrawy smazg sie szybko, inne diugo. Ale do wszystkiego mamy zwykle
jeden i ten sam olej - ten z reklamy. | do smazenia i do satatek. Czysty olej
rafinowany - czy to stonecznikowy, czy rzepakowy, czy jeszcze inny. Dumnie stoi w

kuchni i czeka, by Ci postuzyc..

Czy rzeczywiscie Ci stuzy?

NIE.

Jedynymi zdrowymi dla nas olejami sg te NIERAFINOWANE, wyciskane na
zimno. Niestety sSwiadomos¢ ludzi na temat olejow jest wcigz nikta. W domach wcigz
krolujg te znane z reklam, niestety RAFINOWANE.

“Ale przeciez w reklamie mowili, Ze to olej z pierwszego ttoczenia” - powiesz.

No i co z tego?

Fakt, ze olej jest z pierwszego tloczenia jeszcze nie oznacza, ze jest zdrowy.
Prawdopodobnie jest to dalej olej rafinowany (przyjrzyj sie doktadnie etykiecie -

zwykle, matym druczkiem jest napisane, ze olej jest rafinowany). Surowiec na olej

moze by¢ ttoczony tylko raz, ale niekoniecznie ttoczony NA ZIMNO.
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Rafinacja polega na oczyszczeniu oleju nie tylko z zanieczyszczen, ale tez z wielu

cennych sktadnikéw odzywczych.

Do tego procesy rafinacji zmieniajg sktad chemiczny, przede wszystkich kwasow
ttuszczowych w oleju, ktorych struktura (tzw. izomer) zmienita sie z konfiguracji
naturalnej “cis” na obcg dla organizmu “trans”. Taki olej rafinowany nadaje sie

jedynie do prac garazowych, ale na pewno nie do spozycia...

Jezeli juz musisz smazyc, uzywaj do tego odpowiedniego oleju
Jakie wiec oleje spozywaé?
Na pewno te ttoczone na zimno. Producenci takich olejéw z pewnoscig to podkresig
na etykiecie, by odrdzni¢ sie od wszedobylskich olejéw rafinowanych. A nawet, jezeli
nie ma takiej informacji na butelce, to z pewnoscig jest informacja, czy olej jest

rafinowany, czy nierafinowany. Wszystkie oleje nierafinowane sg ttoczone na zimno.

Olej tak ttoczony w stanie surowym zachowuje cenne substancje odzywcze, ma swoj

charakterystyczny smak i zapach.

Istotne s tez proporcje kwasoéw ttuszczowych Omega-3 do Omega-6.
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Idealng dla cztowieka, tzw. ztotg proporcjg jest stosunek 1:1 (czyli na jedng porcje

Omega-3 przypada jedna Omega-6).

Niestety w obecnych czasach te proporcje bardzo czesto wynosza 1:15, a nawet

1:40 (na jedng porcje Omega-3 przypada nawet 40 porcji Omega-6).

Tak zaburzona rownowaga zwigksza podatno$¢ na wiele chorob, w tym na: choroby
uktadu krgzenia, nowotwory, stany zapalne, choroby skorne, alergie, depresje,

chorobe Alzheimera i inne.
Najlepszym olejem, jezeli chodzi o zawartos¢ kwaséw Omega-3 - bedzie olej
Iniany, gdzie stosunek Omega-3 do Omega-6 wynosi ok. 3:1 (mamy tu az trzy

porcje Omega-3 na jedng porcje Omega-6).

Dzieki regularnemu spozywaniu oleju Inianego zblizamy sie do tej idealnej, ztotej

proporcji 1:1.

Taki olej powinien sta¢ w ciemnej szklanej butelce w lodéwce. W innym przypadku

olej moze szybko zjetczec i straci¢ cenne wtasciwosci.

Dobre proporcije kwaséw Omega-3 do Omega-6 ma tez nierafinowany olej

rzepakowy.
Takie oleje mozesz pi¢ na zimno lub dodawac do satatek.
Przy regularnym piciu oleju Inianego czy rzepakowego bardzo szybko

zauwazysz pozytywne efekty na swojej skorze i nie tylko. To bedzie efekt

uzupetnienia niedoboréw kwaséw Omega-3 :-)
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Cenna jest rowniez oliwa z oliwek. Cho¢ tam proporcje kwaséw ttuszczowych nie sg
juz tak dobre (1:9), to jednak jest to dobre zrédto witaminy E i innych
przeciwutleniaczy).

... Swietnie smakuje, choc¢ to kwestia indywidualna.

Wazne by oliwa z oliwek byta z pierwszego ttoczenia (tzw. extra virgin).

Tylko wysokiej jakoSci oliwa z oliwek

Jest warta Twojej uwagi.

Istotna jest réwniez jej kwasowosc¢ (ktorg nie zawsze producent podaje na etykiecie)
- wsrdd dobrych marek kwasowos¢ waha sie od ok. 0,2 (a nawet nizej) do 0,8. Im

nizsza kwasowosc, tym lepsze jakosciowo oliwki zostaty uzyte i tym lepiej dla nas :-)

Olej kokosowy to olej szczegdlnie warty uwagi. Pod warunkiem oczywiscie, ze jest

nierafinowany.

Ma on bardzo duzo (ok. 90%) nasyconych kwasow ttuszczowych dzieki czemu
Swietnie nadaje sie do smazenia. Tluszcze nasycone sg oskarzane o podnoszenie

cholesterolu i zatykanie arterii, ale w tym przypadku nie ma sie czego baé¢. Na strazy
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naszych arterii stoi cudowny kwas laurynowy (az 44% w tym oleju!), ktéry zapobiega

odktadaniu sie cholesterolu.

Olej kokosowy zawiera cenne antyutleniacze oraz substancje przeciwbakteryjne,

przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe.

Olej kokosowy zawiera duzo nasyconych kwasow ttuszczowych,

ale w tym przypadku nie musisz sie ich obawiac

Wspomniane oleje sg tez swietnymi kosmetykami do skory wtosow i paznokci.

Oliwa z oliwek oraz olej kokosowy sprawdzajg sie tez, jako naturalne olejki do

opalania.

Jezeli chcesz cos sobie usmazyc¢ - wybierz olej kokosowy (ma wysokg temperature

dymienia) lub oliwe z oliwek (ale tylko do krétkiego podsmazania).

Patelni jednak uzywaj z rozwagg. Smazenie na mocno rozgrzanej patelni powoduje

wydzielanie sie szkodliwych transizomerow, nawet w olejach nierafinowanych.
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Podsumowujac:

Podane oleje to tylko przyktady. Mozesz stosowac réwniez inne oleje, wazne by byty
nierafinowane. Wybieraj oleje, z jak najwyzszym udziatem kwasow Omega-3 i
spozywaj je na zimno dodajgc, np. do satatek.

Uwaga!

Istnieje utwardzona postaé ttuszczu roslinnego - margaryna. Cho¢ super sie nig
smaruje pieczywo, to jest niezwykle podstepna. Niektére z margaryn majg az 40%
nieprawidtowych kwaséw tluszczowych o strukturze przestrzennej “trans’.
Przypominam, ze tylko struktury “cis” wystepujg naturalnie w przyrodzie i sg najlepigj

przyswajalne.

Reklama czesto kusi nas do zakupu margaryny bez cholesterolu. Trudno oczekiwac

czegos innego od ttuszczy roslinnych - rosliny nie wytwarzajg cholesterolu.

Polecam wyrzuci¢ wszelkie margaryny do kosza i na ich miejsce wstawic, albo

prawdziwe masto, albo olej kokosowy (jest przepyszny!).

3. OGRANICZ SPOZYCIE MLEKA DO MINIMUM

Od najmtodszych lat styszymy, ze ze wzgledu na zawartos¢ wapnia, mleko jest
zdrowe i zbawienne dla naszych zebow i kosci. Swego czasu w Polsce cyklicznie
odbywata sie nawet szeroko zakrojona kampania spoteczna nawotujgca do

codziennego picia mleka.

NIESTETY...
... to KLAMSTWO

Wapn - owszem w mleku jest, ale wcale nie taki doskonaly, jak sie

powszechnie uwaza...
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Statystyki sg nieubtagane...

Dane statystyczne wyraznie pokazujg, ze najwyzszy wskaznik osteoporozy i ztaman
wystepuje tam, gdzie pije sie hektolitry mleka i zajada sie przetworzonymi

produktami mlecznymi (Skandynawia, USA).

Tam, gdzie nabiatu sie nie spozywa lub spozywa w znacznie ograniczonych
ilosciach, odsetek oséb cierpigcych na osteoporoze jest niewielki (chocby kraje

Afryki, czy Chiny).

Mleko wcale nie jest najlepszym

Zrodtem wapnia

Potwierdzajg to takze australijskie badania z 1994 r. do ktoérych zaproszono osoby w
podesztym wieku - osoby o najwiekszej konsumpcji mleka miaty PONAD
DWUKROTNIE wyzsze ryzyko ztaman kosci biodrowej, w poréwnaniu z tymi, o

niskim spozyciu mleka.
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Szczegdlnie niebezpieczne jest mleko pasteryzowane (czyli praktycznie kazde,

jakie znajdziesz w sklepie).

W trakcie pasteryzacji mleko jest podgrzewane do 100 stopni Celsjusza w ciggu 1
minuty lub do 85 stopni Celsjusza i utrzymywane w takiej temperaturze przez

minimum pot godziny.

Pasteryzacja ma na celu zabi¢ chorobotwdrcze bakterie i “zakonserwowacé” mleko.
Ale poza tym pasteryzacja zabija rowniez te pozyteczne bakterie, cenne enzymy
i witaminy.

Kupione w sklepie mleko nie skwasnieje (bo “zamordowane” pateczki kwasu

mlekowego nie wykonajg swojej pracy). Takie mleko najzwyczajniej w Swiecie gnije.

Biatka mleka poddane wysokim temperaturom zmieniajg swojg konfiguracje
chemiczng i stajg sie dla organizmu nierozpoznanym ciatem obcym. Organizm nie

ma odpowiednich enzymow, by je tatwo przetrawic.

Dr Paul Kouchakoff z Institute of Chemical Chemistry w Szwajcarii wykazat, ze po
spozyciu pokarmoéw poddanych obrobce w wysokiej temperaturze (mowa nie tylko o
mleku) organizm cziowieka wytwarza wiecej biatych krwinek odpowiedzialnych za
obrone organizmu. To znak, ze organizm uaktywnia system immunologiczny i

rozpoczyna obrone przed nierozpoznanym pozywieniem.

W ostatecznosci pijgc takie mleko w rzeczywistosci pijesz bezwartosciowy ptyn

peten martwych bakterii - istne biate cmentarzysko.
Pasteryzowane mileko silnie zakwasza organizm, przez co organizm w celu
przywrocenia rownowagi kwasowo-zasadowej zuzywa wtasne zapasy alkalizujgcych

mineratéw (WAPN, potas magnez, i fosfor), takze z zebéw i kosci...

W ostatecznosci stajg sie one bardziej podatne na ztamania.
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Sam wapn z mleka (przeciez to ze wzgledu na wapn nas zachecaja do picia
mleka, prawda?) jest stabo przyswajalny. tatwo przyswajalny wapn znajdziesz w
nietuskanym sezamie, nasionach maku, zieleninie (szczegodlnie brokuty, jarmuz). Te
produkty nie zakwaszajg organizmu - wrecz przeciwnie - odkwaszajg go, co wyjdzie

Ci tylko na dobre.

Jako ciekawostka dodam, ze mleczarnie od kilkudziesieciu lat przed pasteryzacjq

izolujg z mleka najcenniejsze substancje, takie jak laktoferyna, czy lizozym, po czym

odsprzedajq je, jako oddzielne substancje.

Jakie wiec mleko wybieraé?

Na pewno nie te pasteryzowane i UHT. Nie mozna jednoznacznie powiedziec, ze

surowe mleko jest szkodliwie.

Dtugowieczni Hunzowie z Tybetu, plemie nie znajgce chorob stosuje w swoim
zywieniu nieduze ilosci mleka (z jakéw). Podobnie stulatkowie z Sardynii od czasu
do czasu spozywajacy sery z mleka owczego i koziego.

Mleko owcze i kozie bedg lepszym wyborem niz te od krowy.

Ale nawet, gdy pozostajemy przy mleku krowim - najlepiej znalez¢ rolnika, ktérego
krowy zywig sie trawg, a nie roznymi paszami majgcymi na celu zwiekszy¢ ilos¢

produkowanego mleka.

Krowy, szczegdlnie w duzych hodowlach, sg poddawane terapiom hormonalnym,

szczepieniom, antybiotykom, ktére nie pozostajg bez wptywu na jako$¢ mileka.

Miej to na uwadze.
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W niektérych miastach znajdziesz specjalne mlekomaty, gdzie mozesz kupi¢ swieze

mleko prosto od krowy (pomijajgc mleczarnie i pasteryzacje).

Najlepszg formg mleka bedzie to zsiadte, lub jogurt/kefir, czyli juz po “obrébce” przez
pozyteczne laktobakterie, ktore dodasz np. do ulubionego wtasnorecznie zrobionego

musli.

Mozesz tez zastgpi¢ mleko jego roslinnymi odpowiednikami - ktére nie zakwaszajq

organizmu, jak mleko zwierzece. TUTAJ znajdziesz 4 przepisy na pyszne | zdrowe

mleko roslinne.

4. DBAJ O ROWNOWAGE KWASOWO-ZASADOWA

Wszystko w naturze dgzy do réwnowagi, zywe organizmy rowniez.

Tak jak nasz organizm, niezaleznie od nas reguluje naszg temperature (pocimy sie z
gorgca i drzymy z zimna), tak jak wyrzuca insuline, by zniwelowac¢ wysoki poziom

glukozy we krwi, tak i dba o nasz prawidtowy poziom pH.

O ile wiemy, ze prawidtowa temperatura ciata wynosi 36,6 stopnia Celsjusza, o tyle
prawidtowe pH juz tak jednoznaczne nie jest. To zalezy od pH, czesci ciata o ktorej

mowimy.

Przyktadowo prawidtowe pH skory wynosi 3,5-5,5 pH a kwasu zotgdkowego -

1,0-2,5pH, czyli pH kwasne, bronigce nas miedzy innymi przed bakteriami.

Przypomnijmy, ze skala pH miesci sie¢ w granicach 0-14. Neutralne pH wynosi 7.

Powyzej tej liczby mamy alkalizujgce (zasadowe) pH. Ponizej - zakwaszajgce pH.

Prawidtowe pH ludzkiej krwi miesci sie w przedziale 7.35 - 7.45, jest wiec lekko

zasadowe. Organizm mocno sie stara, by takie pH utrzymac. Przeciez krew jest
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najwazniejsza - to w niej ptywajg wszelkie substancje odzywcze, to w niej “kgpig sie”

najwazniejsze organy naszego ciata.

—

Natura dgzy do rownowagi i harmonii, niestety

my - zamiast pomagac - przeszkadzamy jej w tym

Naruszenie rownowagi kwasowo-zasadowej w dtuzszej perspektywie prowadzi

do probleméw zdrowotnych i przedwczesnej smierci.

Niestety naruszyC ja, szczegdlnie w kierunku kwasowego pH, jest bardzo tatwo.
Wptyw na zmiany pH ma nie tylko to, co codziennie spozywamy i pijemy, ale tez to

czym smarujemy naszg skore, a nawet to jak sie czujemy.

Musimy wspomagac organizm w walce o homeostaze, by ten nie musiat w tym celu
wyczerpywac¢ wilasnych zasobdéw (np. pobieraé alkalizujacych pierwiastkow z

naszych kosci). Najtatwiej o to zadba¢ w kuchni.

Dobrze. Co wiec zakwasza, a co alkalizuje organizm?

Zakwaszaja:
e stodycze, cukier!

e pokarmy miesne (wtgcznie z rybami),
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e jaja

e krowie mleko i jego przetwory (poza naturalnie sfermentowanymi)

e zboza i przetwory ze zbdz (szczegdblnie biata maka)

e rafinowane oleje

e alkohol, narkotyki, papierosy, leki

e kawa, czarna herbata

e rafinowana sol

e fasola, soja, groch

e niektore owoce (zurawiny, boréwki, jagody, sliwki)!

e obrane ziemniaki

e generalnie przetworzone pokarmy

e stres, zamartwianie sie!

e chemikalia i promieniowanie (srodki czystosci, komputery, tv, komorki,
mikrofalowki)

e wiekszos¢ kosmetykdw ze sklepu

e nadmierna aktywnos¢ fizyczna (np. zawodowo uprawiany sport)

Alkalizuja:
e niemal wszystkie jarzyny i owoce, szczegolnie te swieze

s6l bogata w liczne mikroelementy (np. morska lub himalajska)

e kietki warzyw i traw

e pestki z dyni i migdaty

e kasze gryczana i jaglana, dziki ryz

e oOleje tloczone na zimno

e naturalne stodziki (stewia, ksylitol), midd pszczeli

e Swieze mleko kozie i jego przetwory (niepasteryzowane)

e Zzielona herbata, wiekszos¢ zaparzanych zi6t, woda z cytryng, yerba mate,

e umiarkowana aktywnosc fizyczna najlepiej na Swiezym powietrzu (spacer,
praca w ogrodku itp.)

e spokdj wewnetrzny (relaks, sen, modlitwa, medytacja)
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Smak kwasny (np. cytryny) nie oznacza zakwaszajgcego dziatania. Cytryna, mimo

swego smaku, jest bardzo silnie alkalizujgca

Polska kuchnia niestety nie sprzyja homeostazie. Surowka z alkalizujgcych,
surowych warzyw zajmuje zwykle nie wiecej niz ¢éwierC talerza, a reszte stanowig
obrane, ugotowane ziemniaki i wielki, smazony na rafinowanym oleju kotlet
schabowy.

A jak wygladajg zwykle kanapki do pracy? Dwie ogromne kromki chleba, zétty ser,

szynka i (jedynie) listek sataty lub plasterek pomidora, tudziez ogorka.

Proporcje powinny by¢ zupetnie odwrotne!

Na talerzu powinno znajdowac¢ sie 70-80% pozywienia alkalizujgcego!

Do pracy zamiast kanapek zabieraj ze sobg pojemnik z przepyszng satatka, jabtka
lub inne owoce. Soki i inne niby zdrowe napoje zamien na ziotowe herbatki lub
choéby czystg wode.

Jezeli potrzebujesz porannego “kopa” zastap kawe - zdrowszg yerba mate.

Po paru tygodniach od wprowadzenia zmian poczujesz ogromng roznice!

Twoja cera bedzie piekniejsza i nabierze zdrowego wygladu. Zmarszczki sie

wygtadza, a by¢é moze znikng inne dolegliwosci!

5. DOLADUJ ORGANIZM ANTYOKSYDANTAMI

Widziatas kiedys, jak po ugryzieniu jabtka jego wnetrze brgzowieje? Albo jak

rdzewieje stara ktodka?
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To sg efekty dziatania tlenu, ktéry z jednej strony jest nam niezbedny do zycia, z
drugiej strony- stopniowo nas zabija. To wiasnie jego niesparowane czgsteczki,

zwane wolnymi rodnikami, sg bardzo reaktywne i niebezpieczne.

Doktadniej mowigc wolne rodniki, to czasteczki z atomem tlenu, gdzie jedno
wigzanie nie jest normalnym O2 (tlen, jak wiadomo normalnie jest dwuwartosciowy).

Wyglada to tak, ze brakuje jednego elektronu na orbicie.
Taka ,uposledzona”, reaktywna czgsteczka z ,brakujgcym” atomem tlenu jest
agresywna tak bardzo, ze potrafi rozerwa¢ dowolne inne wigzanie, aby przytaczy¢

cokolwiek, zeby sie ,zaspokoi¢”. Nic nie stanie jej na przeszkodzie.

Glowne zrédta wolnych rodnikoéw to:

e stres i przemeczenie,

e przetworzona zywnosc i napoje,

e zanieczyszczenia powietrza: dym, spaliny,
e narkotyki, alkohol, papierosy, leki,

e przetworzona zywnos¢,

e promieniowanie stoneczne.
Niezatrzymanie agresji wolnych rodnikéw powoduje lawinowg destrukcje naszych
tkanek na poziomie molekularnym, co w koncu przeradza sie w choroby i

przyspieszone starzenie organizmu.

Na szczescie posiadamy catg armie rozmaitych przeciwutleniaczy (antyoksydantow),

ktére pomagajg nam zneutralizowac szkodliwe dziatanie reaktywnych form tlenu.

Nie ma dobrej ochrony naszych tkanek bez antyoksydaciji.

Przeciwutleniacze wymiatajg z organizmu tyle wolnych rodnikow, ile tylko moga.
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Mogg oddaé¢ wolnym rodnikom brakujgacy elektron, moga tez je neutralizowac tgczac

sie z nimi i tworzgac bezpieczniejszy zwigzek chemiczny.

Niektére z z nich wytwarzamy sobie sami (jak np. potezng dysmutaze nadtlenkows),

inne musimy pozyskiwac¢ z wtasciwego pozywienia lub suplementéw diety.

S to miedzy innymi witaminy A, C, E, flawonoidy, polifenole, karotenoidy, koenzym

Q10, rutyna, mineraty: magnez, selen, cynk i mnéstwo innych.

Wielu badaczy uwaza, ze dla ochrony skory przed starzeniem profilaktyka
antyoksydacyjna jest absolutnie fundamentalna. Dermatolodzy wtasciwie bijg juz na
alarm, aby przemyst kosmetyczny przestawiat sie powoli z dgzenia do ,odzywiania”

skory na rzecz jej ochrony, gtéwnie przed wolnymi rodnikami.

Maliny zawierajg mnostwo cennych antyoksydantow

Dtugo moge wymienia¢ antyoksydanty, ich zrédta i zalety. Mnéstwo informaciji na ten

temat znajdziesz w internecie.

Najwazniejsze to jes¢ duzo warzyw i owocoéw - praktycznie kazdy jest bogaty w
przerézne przeciwutleniacze. Pij tez duzo swiezo wyciskanych sokéw - to
prawdziwa bomba, ktéra masowo wymiecie z organizmu wolne rodniki i da

poteznego energetycznego kopa dla Twojego ciata.
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6. ZWOLNIJ TEMPO

Stres w jakiejkolwiek formie - czy to fizyczny (np. zbyt niska / wysoka temperatura,
uraz), chemiczny (np. wdychane spaliny, substancie z kosmetykow,
przetworzonego jedzenia), czy emocjonalny - powodujg zachwianie homeostazy w

organizmie.

Stresu fizycznego z reguty unikamy automatycznie (np. gdy jest zimno szukamy
cieptego schronienia, gdy jest zbyt hatasliwie na zewnatrz - zamykamy okno) lub nie

mamy na niego wielkiego wptywu (mato kto specjalnie doznaje urazéw).

O szkodliwosci stresu chemicznego napisatam wiele w pozostatych rozdziatach.

Dlatego w tym skupie sie wytgcznie na stresie emocjonalnym.

Nieustannie jesteSmy zabiegani, zyjemy w ciggtym napieciu. Nawet gdy jesteSmy na
urlopie nie skupiamy sie na TERAZNIEJSZOSCI, tylko wracamy myslami do
poprzednich (stresujgcych) dni, albo wybiegami my$lami w przyszto$¢ i “napawamy

sie” tym, jak ciezki tydzien czeka nas po powrocie do pracy..

Ktos nawet kiedys powiedziat, ze idealny urlop trwa 3 tygodnie - przez pierwszy
uczymy sie odpoczywaé, w drugim realnie odpoczywamy, a w trzecim myslami

wracamy do (z reguty szarej) codziennoéci. Co$ w tym niestety jest...

Widziatas kiedys$ kolezanke, ktora rzeczywiscie sie zregenerowata na urlopie? Taka
osoba, po powrocie do codziennych obowigzkéw zwykle zachwyca piekng cerg i

usmiechem.

A obserwowata$ kogos, kto jest przez caty czas zestresowany, wypalony i
zmeczony? Smetna mina i cienie pod oczami, to tylko niektére z najbardziej

widocznych oznak tego stanu.
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Negatywne mysli, zte emocje, napiecie i lek — wszystkie te rzeczy powodujg

zakwaszenie naszego organizmu i przyspieszajg starzenie.

Dtugotrwaty stres prowadzi nie tylko do wielu chorob,

ale tez postarza organizm..

Jezeli chcesz cofngé¢ swoj biologiczny zegar o co najmniej 7 lat, koniecznie

skoncentruj sie na aktywnosci, ktéra przyniesie Ci relaks i odprezenie.

Zadaj sobie pytanie: “co lubie robic, a na co zwykle nie znajduje czasu’ i... znajdz na

to czas ;)
W spokoju postuchaj ulubionej muzyki, przejdz sie po parku, poczytaj ulubiong
ksiazke, spotkaj sie z przyjaciétkami, pomedytuj, potancz... cokolwiek, co da

Ci poczucie btogostanu :)

Nie masz na to czasu?
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Z doswiadczenia wiem, Ze jak cos$ zaplanujesz z wyprzedzeniem to i czas sie

znajdzie :)

Gdy nie mamy ustalonych celéw i priorytetow zaczynamy robi¢ niepotrzebne

rzeczy, jak choc¢by surfowanie w internecie, czy ogladanie tv.

Masz z tym problem?

Zawsze zadawaj sobie pytanie - “czy to co wiasnie czytam/oglgdam jest pozytywne,
czy mam na to realny wptyw i czy przybliza mnie do moich celow?” - jezeli

odpowiedz na te pytania brzmi NIE, po co traci¢ na to czas?

Gdy dopada Cie stres i napiecie znajdz chwile, by spokojnie i glteboko
pooddychaé¢ lub poobserwowaé¢ swoje mysli. Po paru minutach takich praktyk
powinnas czu¢ wiekszy spokoj. | pamietaj - dotleniajgc organizm réwnoczesnie go

alkalizujesz :)

| jeszcze jedno!

Dbaj o sen i wypoczynek. Przemeczenie bardzo szybko objawia sie na skorze, nie
tylko tej pod oczyma. Podczas snu skora usuwa toksyny, regeneruje sie i

wypoczywa. Organizm ma wowczas czas, by sie zajgc sobg i naprawi¢ zniszczenia.

Oczywiscie nie nalezy spac - jak najwiecej, bo to moze przynies¢ odwrotny skutek -

zbyt diugi sen sprawia, ze jestesmy jeszcze bardziej zmeczeni i rozleniwieni.

Spij tyle, ile organizm potrzebuje. Gdy jeste$ zmeczona - zdrzemnij sie na pét

godziny zamiast pi¢ kolejng kawe (ktora przeciez zakwasza silnie organizm!).
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To samo, gdy ogarnia Cie sennosc¢ (to nie zawsze oznacza zmeczenie) - nie siegaj
automatycznie po kawe, tylko sprobuj sie poruszac, przejs¢ po schodach. Gdy

poprawisz krazenie i dotlenisz organizm sennos¢ powinna znikngc.

7. WIECEJ SIE RUSZAJ

"Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie
zastgpig ruchu." - Pisat o tym juz na przetomie XVI i XVII wieku Wojciech Oczko —

nadworny lekarz kroléw polskich.
| sporo w tym prawdy!

Ruch to zdrowie. Zycie uwielbia ruch. By zy¢ witalnie i czu¢ sie mtodo nie mozna

tylko zdrowo jesc, ale trzeba sie ruszac!

LAGODZI POPRAWIA
depresje koncentracje i zdolnosé
i uczucie zmgczgwﬂ podejmowania decyzji
OGRANICZA lZM_NIEJSZA

o polowe ryzyko
choroby Alzheimera
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Niby zwykty spacer, a niesie tyle korzysci..
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Niestety, wiekszo$¢ dnia spedzamy w trybie siedzgco-stojacym i nie zazywamy zbyt
wiele ruchu. Praca przy biurku coraz czesciej zastepuje prace fizyczna. Po pracy
siadamy przed monitorami komputerow i telewizorami, na ktére jeszcze kilkadziesiagt

lat temu nie moglismy sobie pozwolic.

Masz prace siedzacq? Wstan od komputera, przejdz sie, rozciggnij - zobaczysz, ze
od razu sie ozywisz i lepiej poczujesz. Poprawisz w ten sposob krgzenie i dotlenisz

organizm. A to zapewni Ci natychmiastowy przyptyw energii i witalnosci.

Moze gdy nastepnym razem znuzona bedziesz chciata siegna¢ po kolejng kawe,

poruszaj sie przez chwile. Prawdopodobnie juz po minucie Ci sie jej odechce!

Jazda rowerem to wygodny i przyjemny sposob, by dotlenic

Swoj organizm i poprawi¢ samopoczucie

W 1931 roku Otto Heinrich Warburg otrzymat Nagrode Nobla za odkrycie enzymow
oddechowych w zywych komdérkach. Bo zdrowe komorki odzywiajg sie tlenem,

podczas gdy rakowe - glukoza.
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Tlen odkwasza organizm! Pomaga przywroci¢c rownowage kwasowo-zasadowa,
jaka zostata naruszona szkodliwym trybem zycia. Przy okazji wraz z potem

organizm pozbywa sie zalegajacych toksyn.

Ruch podnosi poziom endorfin (tzw. hormondéw szczescia) we krwi. Ich niedobory
sprzyjajg zaburzeniom nastroju i apatii. Aktywnosé¢ fizyczna jest rowniez jednym

ze skuteczniejszych sposobow na depresje!

Prawdopodobnie doznatas tego lepszego samopoczucia po zajeciach fitness,

przejazdzce rowerem albo po zwawszym spacerze.

Zainwestuj minimum 30 minut dziennie na aktywnos¢ fizyczng. Aktywnoscig nie jest
stukanie palcami w klawiature, ani zmienianie kanatéw w tv. Wybierz sie na szybki

spacer, po¢wicz, pobiegaj, pojezdzij rowerem - to bedzie duzo skuteczniejsze :)

Jezeli masz mozliwos¢é spacerowania na boso po lesie - réb to!
Twoje ciato to jedna wielka bateria, w ktorej nieustannie majg miejsce niezliczone
reakcje elektryczne. Nieustannie sg wytwarzane wspomniane juz w poprzednich

rozdziatach wolne rodniki.

Podczas kontaktu z ziemig, “uziemiamy sie” - jesteSmy w stanie zneutralizowac¢
dziatanie wolnych rodnikow, zupetnie tak, jakbysmy wtasnie pili peten antyutleniaczy
zielony koktajl warzywny!

Uwaga!

Nadmierna aktywnosé (np. zawodowo uprawiany sport) tez nie sprzyja zdrowiu -

wiecej i intensywnie wcale nie znaczy lepie;.

Nie lubisz lub nie chcesz sie rusza¢?
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A lubisz apatie i sennosc¢? Lubisz choroby? Chcesz sie starze¢ przedwczesnie?

Zawsze mamy wybor. Kazdy wybor niesie za sobg konsekwencje. By¢ moze teraz to
bagatelizujesz, ale co bedzie gdy ten stan bedzie sie przeciggat? Lepiej juz teraz
ZMUS SIE do wysitku. To tak jak z zabraniem sie do sprzatania w mieszkaniu.

Ciezko rozpoczgg, ale pdzniej juz idzie :)

A moze masz jakgs ulubiong aktywnos$¢? Wybierz, to co sprawia Ci przyjemnosgé.
Pomoze Ci to unikng¢ efektu stomianego zapatu. Zacznij od czegos matego i matymi
kroczkami zwiekszaj aktywnosc¢: np. zacznij od 5 minut spaceru i stopniowo wydtuzaj

przechadzki. Twéj organizm nawet nie zauwazy, ze aktywnos¢ sie zwieksza! :)

Nie masz czasu, by sie ruszac¢?

By¢ moze masz zle poustawiane priorytety. Jezeli naprawde zalezy Ci na zdrowiu
znajdziesz czas na ruch. Jak to méwig: “Kto nie chce znajdzie wymowke, kto chce

znajdzie sposob”.

Przykladowe rady:

e C¢wicz w domu na ziemi, bgdz na rowerku stacjonarnym podczas ogladania tv,
e zamien samochod na rower przy krotkich dystansach,
e chodz pieszo na zakupy,

e zamiast jezdzi¢ windg wchodz po schodach.

Sama z pewnoscig znajdziesz mndstwo pomystéw, jak zoptymalizowaé swéj dzien,

by potaczy¢ obowigzki z odrobing ruchu.

Jezeli nie masz pomystéw, proponuje.. wybrac sie na spacer po lesie :) Ruch na
Swiezym powietrzu dotleni mozg i odstresuje Cie - wéwczas pomysty same bedg

wpadac do gtowy.
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8. WPROWADZ W SWOJE ZYCIE REGULARNE POSTY

By¢ moze tematyka tego rozdziatu Cie zadziwi. Bo co niby wspolnego moze mie¢
poszczenie z odmtadzaniem, cofaniem zmarszczek, naprawianiem stawow, lepszym

samopoczuciem i witalnoscig?
Uwierz mi - DUZO. | za chwile wyjas$nie Tobie dlaczego :)

Ludzkos¢ poscita od tysiecy lat, a sam post (czy to jednodniowy, czy tez nawet

kilkutygodniowy) jest nieodtgcznym elementem wielu religii.

Dla ciata z kolei post jest stanem fizjologicznym, w ktérym organizm korzysta z

chwili wytchnienia od trawienia pokarmow i bierze sie za wewnetrzne porzadki.

Ustréj stopniowo przestawia sie z odzywiania egzogennego (zewnetrznego) na
endogenne (wewnetrzne), przez co uruchamiaja sie procesy autofagocytozy
(usuwanie zuzytych, starych i chorych komoérek) - kluczowe dla odnowy

biologicznej catego organizmu.

Krotko mowigc - organizm zaczyna sie zywi¢ wtasnymi tkankami, ale co istotne: w
pierwszej kolejnosci wybiera tkanki zwyrodniate, ztogi, chore biatka, polipy, guzy. W
miejsce starych, niesprawnych komoérek powstaja nowe, doskonale

funkcjonujace. Tak madrze zostaliSmy zaprojektowani przez Matke Nature :)

Istnieja r6zne rodzaje postu:

e o0 samej wodzie (lub o chlebie i wodzie) - bedace integralng czescig wielu
systemow wierzen. Nawet w naszej kulturze do tej pory starsi ludzie stosujg
takie posty (np. w okresie Wielkiego Postu, czy Adwentu oraz w piatki). Jest
najbardziej restrykcyjng odmiang postu. Dlatego przy okresach poszczenia

przekraczajgcych 1-2 dni, warto to robi¢ pod obserwacjg lekarska.
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e sokowe - pijane sg same soki ze swiezo wyciskanych warzyw i owocow,
dzieki czemu organizm dostaje potezne ilosci uzdrawiajgcych enzymow,
mikroelementow, witamin. O tym, jak skuteczne sg kuracje sokowe przekonali
sie m.in. pacjenci opartych na sokach terapii Gersonowskich, podczas ktorych
leczono skutecznie choroby, przy ktdérych konwencjonalna medycyna byta
bezradna (wilgcznie z zaawansowanymi nowotworami!). Podobnie, jak i post o
wodzie, przy okresach dtuzszych niz 1-2 dni najlepiej wykonywac¢ go pod

obserwacjg lekarza (najlepiej znajagcego mechanizm postow leczniczych).

e dieta warzywno-owocowa - autorska metoda dr Ewy Dabrowskiej. Dieta ta
ma 2 etapy: pierwszy przyjmuje charakter gtodowki leczniczej, podczas ktorej
mozemy wytgcznie spozywac wiekszos¢ warzyw i niektére owoce. W drugim
etapie zaleca sie wigczenie na state naturalnego pokarmu opartego na
warzywach (takze tych kiszonych), owocach, ziarnach, roslinach
straczkowych z dodatkiem produktow zwierzecych. Maksymalny czas
gtoddéwki wynosi do 6 tygodni. Jezeli chcesz stosowacé diuzszy post - rob to
pod opiekg lekarza. Podobnie, jezeli bierzesz stale jakies lekarstwa na
recepte lub musisz by¢ pod jego statg opieka. Przeciwwskazaniami do
rozpoczecia diety sg: cigza, karmienie, wiek dzieciecy i pokwitania, ciezka
niewydolnos¢ organdw wewnetrznych, ciezka depresja, stany po
przeszczepie, krancowe wyniszczenie organizmu (np. nowotworem i gruzlicg

itp).

Po wiecej informacji o poscie warzywno-owocowym dr Ewy Dgbrowskiej odsytam na

strone ewadabrowska.pl/ oraz do jej ksigzek, w ktorych opisane sg studia przypadku

| ciekawe przepisy.

Ja mam nadzieje, ze zainteresowatam Cie tym tematem :)
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Post oparty o warzywa i niektore owoce nie tylko

Jest zdrowy i kolorowy, ale i smaczny

Zamieszcze jeszcze fragment ksigzki Ewy Dabrowskiej - “Ciato i ducha ratowaé

zywieniem”:

“Odmiang postu jest kuracja warzywno-owocowa, ktéra dostarcza organizmowi
ogromnej ilosci tzw. biokatalizatorow, czyli witamin i mikroelementow, ktore
aktywizujq setki naszych enzymoéw | przemian. Nie dostarczajg tuszczu,

cholesterolu, biatka.

Organizm pozbawiony tych substancji budulcowych zaczyna odzywia¢ sie
endogennie, czyli wewnetrznie. Oznacza to, ze wszystkie zwyrodniate tkanki, ztogi
zbednych substancji balastowych, obrzeki, miazdzyca, kamica - wszystko to jest

usuwane z organizmu.

Dlatego juz na poczatku kazdego postu obserwujemy wielomocz i samoistne cofanie

sie wszelkich obrzekéw, nawet tych wieloletnich. Mocz zawiera duze iloSci soli
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mineralnych, piasku - jest metny. Mocz, pot, oddech majq przykry zapach. Wszelkie
toksyny opuszczajg organizm kazdg drogg, nawet przez spojowki, ktore czesto

ulegajg przekrwieniu.

Teraz nastepuje zuzywanie zapasow cukru odtozonego w watrobie i miesniach, jako
glikogenu. Rowniez ttuszcz zaczyna rozktadac sie pod wptywem enzymu lipazy na
kwasy ttuszczowe i glicerol. Kwasy ttuszczowe sg eliminowane przez $ciane
przewodu pokarmowego, co jest przyczyng m.in. tego, ze poszczac nie odczuwa sie

gtodu. Przez analogie, jakby spozywato sie ttuszcz, ktory daje uczucie sytoSci.

Predko dochodzi do proteolizy, czyli rozpadu wtasnych biatek, a co najciekawsze w
pierwszej kolejnosci biatek chorych i zwyrodniatych. Sg to zwyrodnienia réznych

narzqdéw, kosci, dzigset, skory. Zaburzenia cofajg sie jednocze$nie.

Poniewaz organizm dgzy do rownowagi, czyli homeostazy, wiec wraz z rozpadem
komorek, natychmiast nastepuje regeneracja, ale tym razem - mfodych i zdrowych

komorek.

Choroby zwyrodnieniowe w miare uptywu lat dotgd postepowaty. Teraz nastepuje
odmfodzenie catego organizmu zwane rewitalizacjg, co sprzyja dtugowieczno$ci.

Dlatego tak waznym czynnikiem terapeutycznym sg posty.”

Post nie

a nic wspdlnego z niedozywieniem. Post jest okresowy i jego celem

jest przestawienie organizmu na zywienie wewnetrzne.

Ludzie w pierwszych dniach postéw narzekajg na gtéd i kryzysy ozdrowiencze, ktére
z czasem mijajg. W trakcie postu moze wystgpic ostabienie, bole glowy, pogorszenie
samopoczucia - do krwi uwalniajg sie zalegajgce w tkankach od najmtodszych lat

toksyny, pestycydy itp. Po paru dniach to wszystko powinno mina¢.
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Relacje z dalszych etapéw sa juz niewiarygodne: cofanie sie chorodb,
niesamowita energia wydobywajaca sie z oczyszczonych komoérek i swietne
samopoczucie. Zobacz tylko ile energii majg mate dzieci, ktérych organizmy nie sg
tak zanieczyszczone jak ludzi dorostych. Tryskajg energig, potrafig bawicC sie caty
dzien, a ich rodzicom trudno je upilnowaé. Taka witalno$¢ to naturalny stan

organizmu - stan, ktéry wraz z wrzucanymi w siebie toksynami zaczat zanikac...

Po gtodéwkach w bardzo wielu przypadkach ludzie nie mogq wrecz spojrzeé¢ na
silnie przetworzone jedzenie. Witacza sie zagluszona toksynami madrosc¢
organizmu, ktory po odwyku od miesa, uzywek i przemystowego syfu czuje do nich

wstret, rownoczesnie wybierajac pokarmy bogate w cenne substancje odzywcze.

Niedozywienie z kolei to stan patologiczny, niestety w XX| bedace wszechobecne
réowniez w cywilizacji zachodniej. Wspotczesny cztowiek je zbyt obficie, ale jest

niedozywiony.

Brakuje mu wielu niezbednych skfadnikow pokarmowych, ktére w procesie
przetwarzania zywnosci ulegty eliminacji. Brakuje m.in. niezbednych nienasyconych

kwasoéw ttuszczowych, witamin (zwtaszcza tych z grupy B), cennych mineratéw..

Aha, jeszcze jedno - by¢ moze stwierdzisz, ze taki post nie jest dla Ciebie, bo bytas

na wielu dietach, gdzie ograniczatas kalorie i gtod byt nieznosny...

Twaoj organizm ma umieszczony w podwzgoérzu osrodek gtodu, ktory zawiadamia
Cie, ze czas dostarczy¢ pozywienie. Gdy tego pozywienia nie dostarczasz przez
dtuzszy czas (2-3 dni) osrodek ten “odpuszcza” i wylgcza sie. Najzwyczajniej w
swiecie nie chce Ci sie jes¢ :). To samo, gdy do organizmu dostarczamy nie wiecej
niz 800kcal dziennie z niskoodzywczych (kalorycznie) pokarméw (jak warzywa i

niektore owoce).
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By¢ moze bedac na diecie ograniczytas jedzenie, ale wcigz dostarczatas wiecej niz

wspomniane 800kcal. Przez to osrodek gtodu nie byt wytgczony.

Na zakonczenie polecam Ci rowniez fragmenty (tacznie okoto 3 godziny)

wyktadow Ewy Dabrowskiej. Znajdziesz je na moim blogu pod adresem:

http://www.adelia.com.pl/zyc-zdrowiej-odzywiajac-sie-le

piej-i-madrzej/

PODSUMOWANIE

Jak wiec widzisz - o czes$¢ z tych porad jest Ci znana (ale czy praktykowana?), czesc

obita Ci sie o0 uszy, a czes¢ by¢ moze jest dla Ciebie nowoscia.

Jezeli chcesz odmiodnie¢ o 7 lat w 7 tygodni - powyzsze 8 rad powinno zosta¢ na

state wdrozone w Twoje zycie.

Pamietaj, ze Twoj obecny tryb zycia to zestaw przyzwyczajen, natogow i
nawykow, ktére mozna zmienié. Nawet, jezeli wydaje Ci sie to teraz niemozliwe,
stosujac sie konsekwentnie do powyzszych rad wkrétce dotychczasowe zycie bedzie

dla Ciebie tylko wspomnieniem.

Wiem, ze wprowadzenie wszystkich rad w jednym czasie moze by¢ ucigzliwe i wigze
sie z gwattowng zmiang. Dlatego jezeli myslisz o wprowadzaniu ich stopniowo,
proponuje Ci zaczg¢ od diety warzywno-owocowej. Poczytaj o niej w internecie,

ewentualnie sprawdz, czy nie masz przeciwwskazan i skonsultuj sie z lekarzem.

Taki post zrobi najwiecej dobrego w krétkim czasie. A po nim by¢ moze nawet nie
bedziesz musiata sie wysilaé, by porzuci¢ np. cukier, bo... organizm sam bedzie na

niego reagowat odrazq :)
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Zyjac w zgodzie z naturg zaczniesz naturalnie cofaé swdj zegar biologiczny. |
odczuje to nie tylko Twoje ciato, ale i umyst. Zacznij od dzisiaj, bo jutro nigdy nie

nadchodzi..

Teraz Twaj ruch.
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