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DROGA NA SKRÓTY NIE ISTNIEJE 

 
Witaj, 

 

Jeszcze 100 lat temu główną przyczyną śmierci ludzi były choroby zakaźne (o ile nie                           

wojny). Dziś umieramy przede wszystkim od chorób cywilizacyjnych: zawałów,                 

miażdżyc, nowotworów itp. 

 

Choroby, podobnie jak szybko postępujące zmarszczki, zaczynamy traktować jako                 

coś zupełnie normalnego ­ jako nieunikniony element starzenia się organizmu. I tylko                       

czasami zdajemy sobie sprawę, że w większości przypadków jest to skutek                     

nieprawidłowego trybu życia.  

 

Współczesna medycyna i kosmetologia oferują gotowe rozwiązania ­ pigułki na                   

wszystko, które doskonale sobie radzą… ale wyłącznie z objawami​. Nie                   

dotykając przyczyn... 

 

To tak, jak w znanej anegdocie ­ kobieta odwiedza mechanika samochodowego, bo                       

w jej aucie świecą się kontrolki ostrzegawcze. Mechanik rzucił okiem, przeciął                     

odpowiednie przewody i kontrolki przestały się świecić. Po czym powiedział kobiecie,                     

że problem jest już rozwiązany. 

 

Jak widzisz mechanik nie musiał siedzieć godzinami “pod maską” ­ objawem były                       

świecące się kontrolki, więc zlikwidował objawy i udawał, że problemu nie ma. 

 

To samo się dzieje, gdy bierzesz kolejne szybko działające pigułki. Czasem trzeba                       

jednak “pogrzebać pod maską”, by sięgnąć przyczyn. Jednak my lubimy szybkie                     

efekty i chcemy wierzyć, że pozbycie się symptomów oznacza pozbycie się                     

problemu. 
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Poniższe rady zalecają tą dłuższą drogę ­ “grzebanie pod maską”. Muszą stać się                         

częścią Twego życia, bo inaczej nic się nie zmieni. Jak mawiał Albert Einstein:                         

"​Szaleństwem jest robić wciąż to samo i oczekiwać różnych rezultatów​”. 

 

Część rad zawartych w tej publikacji zapewne będzie Ci znanych. To pewnie te, o                           

których mówisz sobie: “tak, wiem o tym” albo “zacznę od jutra”. To również te rady,                             

których potęgi nie doceniasz, bo często trzeba czekać długie miesiące, zanim                     

zauważy się efekty. Ale na te wszystkie choroby i pomarszczoną skórę też się                         

pracuje latami.  

 

Część z tych rad może być dla Ciebie całkowitą nowością i inspiracją, by zacząć                           

zgłębiać daną tematykę i zmienić swoje życie na lepsze. 

 

Ale żadna z nich nie będzie Ci pomocna, o ile nie wcielisz jej w życie. Bo wiedza                                 

to za mało. Wiedzą można pochwalić się przed znajomymi, ale dopiero jej                       

praktyczne zastosowanie da Ci wymierne korzyści.  

Zaczynamy :) 

 

1. POZBĄDŹ SIĘ WSZECHOBECNEGO CUKRU 

“Tylko łyżeczka do kawy, bo odchudzam się”, 

“Gotowe sklepowe musli na śniadanie ­ przecież musli jest zdrowe”, 

“w pracy pyszny batonik, bo jest idealny o w pół do dziesiątej rano” 

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

z dyskontu ­ dla zdrowia.” 

 

To tylko część typowego dnia większości ludzi z cukrem w tle. Cukier nie odstępuje                           

nas na krok. 
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Tak zwane cukry dodane (czyli mono­ i disacharydy, w tym glukoza i fruktoza) są                           

obecne niemal we wszystkich produktach. Oczywiście producenci żywności tym się                   

nie chwalą. Nawet na pozór „zdrowa żywność” zawiera jego gigantyczne ilości. 

 

Cukier znajdziesz nie tylko w zdrowym musli, kajzerce, czy soku z kartonu. Ukrywa                         

się nawet we wszelakich sosach, ketchupie, majonezie, gotowych sałatkach, a                   

nawet w wędlinach! 

 

Nasz organizm przywykł do cukru i coraz bardziej go pożąda. Cukier to największy                         

złodziej, jaki sami wpuszczamy w nasze życie. 

 

Cukier ​okrada nas z pamięci (źle wpływa na zdrowie mózgu),​okrada nasze zęby i                           

kości z cennych minerałów​ (organizm zużywa je, by strawić cukier).. 

 

 

Cukier to słodki złodziej i zabójca. Kilka tygodni 

po jego odstawieniu poczujesz ogromną różnicę! 

 

Cukier ​okrada nas też z młodości ­ niszczy włókna kolagenu i elastyny, przez co                           

starzejesz się znacznie szybciej! Zjawisko to, zwane​glikacją​, zachodzi w naczyniach                     

krwionośnych, ścięgnach, stawach, soczewce oka, cebulkach włosów, itp.               

Najbardziej jednak zauważamy to na własnej skórze. 
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Odstawiając cukier możesz COFNĄĆ swoje zmarszczki! Tak! Wbrew               

powszechnej opinii to możliwe. Na miejsce starych komórek powstaną nowe.                   

Oczywiście nie powrócisz do cery z dzieciństwa, ale odmłodzenie o kilka, a nawet 10                           

­ lat jest jak najbardziej realne! 

 

 

No więc, ile cukru jest w Twoim ulubionym napoju? 

 

Cukier to bardzo silnie uzależniający narkotyk! 

 

Działa on na zasadzie błędnego koła­ im więcej go spożywasz, tym większą masz                         

na niego ochotę. I w przeciwieństwie do narkotyków ciężej się od niego uwolnić ­ nie                             

wszyscy sięgają po narkotyki, ale niemal wszyscy spożywają cukier, czy to w formie                         

białych kryształków, czy słodyczy, a nawet niby “zdrowych” produktów. Jesteś                   

skazana na obcowanie z nim. 

 

Uwaga! 

Przetworzona żywność zawiera nie tylko ogromne ilości cukru.. Zawiera także                   

mnóstwo sztucznej chemii, takiej jak gumy, sztuczne barwniki i aromaty, ulepszacze,                     

spulchniacze itp. 
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Co możesz wprowadzić od razu, by zmniejszyć ilość szkodliwego cukru w                     

swoim jadłospisie: 

 

● Zacznij słodzić herbatę stewią albo miodem (ale nie gorącą herbatę ­ miód                       

traci swoje cenne właściwości, już po kilku minutach w temperaturze powyżej                     

50°C). Pilnuj, by miód był organiczny ­ pewniejszy jest kupiony od                     

pszczelarza, niż ten ze sklepu. 

 

● Skomponuj własne musli zamiast kupować je w sklepie (jest pełne cukru) ­ do                         

płatków owsianych dodaj miód, wiórki kokosowe, owoce (byle nie                 

kandyzowane), orzechy. Taki posiłek będzie zawierał mniej cukru, a będzie                   

dużo zdrowszy i równie smaczny. 

 

● Czytaj skład produktów ­ wbrew pozorom pozornie zdrowe jedzenie zawiera                   

dużo cukrów. 

 

Aha, jeszcze jedno ­​ uważaj na popularny syrop glukozowo­fruktozowy​. 

 

Jest on dwa razy tańszy i słodszy od zwykłego cukru. To jego bardzo zdradziecki                           

zamiennik. Jest on równie szkodliwy, o ile nie szkodliwszy dla zdrowia. 

 

Przygotuj się na szok, bo syrop glukozowo­fruktozowy znajdziesz niemal wszędzie...                   

W serkach, słodyczach, jogurtach, napojach, sokach, płatkach śniadaniowych, a                 

nawet ketchupie, czy musztardzie! 

 

Zastanów się, czy chcesz podawać takie produkty sobie samej i swojej rodzinie..? 
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2. WYMIEŃ SWÓJ OLEJ W KUCHNI 

Czy potrafimy sobie wyobrazić życie bez oleju do smażenia? Byłoby ciężko prawda?                       

:­) 

 

Smażone lubimy, począwszy od jajecznicy, przez placki, naleśniki, frytki, na                   

mięsiwach wszelkiej maści kończąc. 

 

Jedne potrawy smażą się szybko, inne długo. Ale do wszystkiego mamy zwykle                       

jeden i ten sam olej ­ ten z reklamy. I do smażenia i do sałatek. Czysty olej                                 

rafinowany ­ czy to słonecznikowy, czy rzepakowy, czy jeszcze inny. Dumnie stoi w                         

kuchni i czeka, by Ci posłużyć.. 

 

Czy rzeczywiście Ci służy? 

 

NIE. 

 

Jedynymi zdrowymi dla nas olejami są te NIERAFINOWANE, wyciskane na                   

zimno. Niestety świadomość ludzi na temat olejów jest wciąż nikła. W domach wciąż                         

królują te znane z reklam, niestety RAFINOWANE. 

 

“​Ale przecież w reklamie mówili, że to olej z pierwszego tłoczenia​” ­ powiesz. 

 

No i co z tego? 

 

Fakt, że olej jest z pierwszego tłoczenia jeszcze nie oznacza, że jest zdrowy.                         

Prawdopodobnie jest to dalej olej rafinowany (przyjrzyj się dokładnie etykiecie ­                     

zwykle, małym druczkiem jest napisane, że olej jest rafinowany). Surowiec na olej                       

może być tłoczony tylko raz, ale niekoniecznie tłoczony NA ZIMNO. 
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Rafinacja polega na oczyszczeniu oleju nie tylko z zanieczyszczeń, ale też z wielu                         

cennych składników odżywczych. 

 

Do tego procesy rafinacji zmieniają skład chemiczny, przede wszystkich kwasów                   

tłuszczowych w oleju, których struktura (tzw. izomer) zmieniła się z konfiguracji                     

naturalnej “​cis​” na obcą dla organizmu “​trans​”. Taki olej rafinowany nadaje się                       

jedynie do prac garażowych, ale na pewno nie do spożycia… 

 

 

Jeżeli już musisz smażyć, używaj do tego odpowiedniego oleju 

 

Jakie więc oleje spożywać? 

 

Na pewno te tłoczone na zimno. Producenci takich olejów z pewnością to podkreślą                         

na etykiecie, by odróżnić się od wszędobylskich olejów rafinowanych. A nawet, jeżeli                       

nie ma takiej informacji na butelce, to z pewnością jest informacja, czy olej jest                           

rafinowany, czy nierafinowany. Wszystkie oleje nierafinowane są tłoczone na zimno. 

 

Olej tak tłoczony w stanie surowym zachowuje cenne substancje odżywcze, ma swój                       

charakterystyczny smak i zapach. 

 

Istotne są też proporcje kwasów tłuszczowych Omega­3 do Omega­6. 
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Idealną dla człowieka, tzw. złotą proporcją jest stosunek 1:1 (czyli na jedną porcję                         

Omega­3 przypada jedna Omega­6). 

 

Niestety w obecnych czasach te proporcje bardzo często wynoszą 1:15, a nawet                       

1:40 (na jedną porcję Omega­3 przypada nawet 40 porcji Omega­6). 

 

Tak zaburzona równowaga zwiększa podatność na wiele chorób, w tym na: choroby                       

układu krążenia, nowotwory, stany zapalne, choroby skórne, alergie, depresje,                 

chorobę Alzheimera i inne. 

 

Najlepszym olejem, jeżeli chodzi o zawartość kwasów Omega­3 ­ będzie olej                     

lniany, ​gdzie stosunek Omega­3 do Omega­6 wynosi ok. 3:1 (mamy tu aż trzy                         

porcje Omega­3 na jedną porcję Omega­6). 

 

Dzięki regularnemu spożywaniu oleju lnianego zbliżamy się do tej idealnej, złotej                     

proporcji 1:1. 

 

Taki olej powinien stać w ciemnej szklanej butelce w lodówce. W innym przypadku                         

olej może szybko zjełczeć i stracić cenne właściwości. 

 

Dobre proporcje kwasów Omega­3 do Omega­6 ma też nierafinowany olej                   

rzepakowy. 

 

Takie oleje możesz pić na zimno lub dodawać do sałatek. 

 

Przy regularnym piciu oleju lnianego czy rzepakowego bardzo szybko                 

zauważysz pozytywne efekty na swojej skórze i nie tylko. To będzie efekt                       

uzupełnienia niedoborów kwasów Omega­3 :­) 
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Cenna jest również oliwa z oliwek. Choć tam proporcje kwasów tłuszczowych nie są                         

już tak dobre (1:9), to jednak jest to dobre źródło witaminy E i innych                           

przeciwutleniaczy).  

I... świetnie smakuje, choć to kwestia indywidualna. 

 

Ważne by oliwa z oliwek była z pierwszego tłoczenia (tzw. extra virgin). 

 

 

Tylko wysokiej jakości oliwa z oliwek 

 jest warta Twojej uwagi. 

 

Istotna jest również jej kwasowość (którą nie zawsze producent podaje na etykiecie)                       

­ wśród dobrych marek kwasowość waha się od ok. 0,2 (a nawet niżej) do 0,8. Im                               

niższa kwasowość, tym lepsze jakościowo oliwki zostały użyte i tym lepiej dla nas :­) 

 

Olej kokosowy to olej szczególnie warty uwagi. Pod warunkiem oczywiście, że jest                       

nierafinowany. 

 

Ma on bardzo dużo (ok. 90%) nasyconych kwasów tłuszczowych dzięki czemu                     

świetnie nadaje się do smażenia. Tłuszcze nasycone są oskarżane o podnoszenie                     

cholesterolu i zatykanie arterii, ale w tym przypadku nie ma się czego bać. Na straży                             
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naszych arterii stoi cudowny kwas laurynowy (aż 44% w tym oleju!), który zapobiega                         

odkładaniu się cholesterolu. 

 

Olej kokosowy zawiera cenne antyutleniacze oraz substancje przeciwbakteryjne,               

przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe. 

 

 

Olej kokosowy zawiera dużo nasyconych kwasów tłuszczowych, 

ale w tym przypadku nie musisz się ich obawiać 

 

Wspomniane oleje są też świetnymi kosmetykami do skóry włosów i paznokci. 

Oliwa z oliwek oraz olej kokosowy sprawdzają się też, jako ​naturalne olejki do                         

opalania​. 

 

Jeżeli chcesz coś sobie usmażyć ­ wybierz olej kokosowy (ma wysoką temperaturę                       

dymienia) lub oliwę z oliwek (ale tylko do krótkiego podsmażania). 

 

Patelni jednak używaj z rozwagą. Smażenie na mocno rozgrzanej patelni powoduje                     

wydzielanie się szkodliwych transizomerów, nawet w olejach nierafinowanych. 

 

 

 
www.kolagen.pl        ​strona 11 

 

http://www.kolagen.pl/i314,naturalne-oleje.html
http://www.kolagen.pl/i314,naturalne-oleje.html
http://www.kolagen.pl/i314,naturalne-oleje.html
http://www.kolagen.pl/


 
 
Cofnij Swój Zegar Biologiczny o 7 Lat w 7 Tygodni 

 

 

Podsumowując: 

Podane oleje to tylko przykłady. Możesz stosować również inne oleje, ważne by były                         

nierafinowane. Wybieraj oleje, z jak najwyższym udziałem kwasów Omega­3 i                   

spożywaj je na zimno dodając, np. do sałatek. 

Uwaga! 

 

Istnieje utwardzona postać tłuszczu roślinnego ­ margaryna. Choć super się nią                     

smaruje pieczywo, to jest niezwykle podstępna. Niektóre z margaryn mają aż 40%                       

nieprawidłowych kwasów tłuszczowych o strukturze przestrzennej “​trans​”.             

Przypominam, że tylko struktury “​cis​” występują naturalnie w przyrodzie i są najlepiej                       

przyswajalne. 

 

Reklama często kusi nas do zakupu margaryny bez cholesterolu. Trudno oczekiwać                     

czegoś innego od tłuszczy roślinnych ­ rośliny nie wytwarzają cholesterolu. 

 

Polecam wyrzucić wszelkie margaryny do kosza i na ich miejsce wstawić, albo                       

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

 

3. OGRANICZ SPOŻYCIE MLEKA DO MINIMUM 

Od najmłodszych lat słyszymy, że ze względu na zawartość wapnia, mleko jest                       

zdrowe i zbawienne dla naszych zębów i kości. Swego czasu w Polsce cyklicznie                         

odbywała się nawet szeroko zakrojona kampania społeczna nawołująca do                 

codziennego picia mleka. 

 

NIESTETY... 

... to KŁAMSTWO 

 

Wapń ­ owszem w mleku jest, ale wcale nie taki doskonały, jak się                         

powszechnie uważa... 
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Statystyki są nieubłagane... 

 

Dane statystyczne wyraźnie pokazują, że najwyższy wskaźnik osteoporozy i złamań                   

występuje tam, gdzie pije się hektolitry mleka i zajada się przetworzonymi                     

produktami mlecznymi (Skandynawia, USA). 

 

Tam, gdzie nabiału się nie spożywa lub spożywa w znacznie ograniczonych                     

ilościach, odsetek osób cierpiących na osteoporozę jest niewielki (choćby kraje                   

Afryki, czy Chiny). 

 

 

Mleko wcale nie jest najlepszym 

źródłem wapnia 

 

Potwierdzają to także australijskie badania z 1994 r. do których zaproszono osoby w                         

podeszłym wieku ­ osoby o największej konsumpcji mleka miały PONAD                   

DWUKROTNIE wyższe ryzyko złamań kości biodrowej, w porównaniu z tymi, o                     

niskim spożyciu mleka. 
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Szczególnie niebezpieczne jest mleko pasteryzowane (czyli praktycznie każde,               

jakie znajdziesz w sklepie). 

 

W trakcie pasteryzacji mleko jest podgrzewane do 100 stopni Celsjusza w ciągu 1                         

minuty lub do 85 stopni Celsjusza i utrzymywane w takiej temperaturze przez                       

minimum pół godziny. 

 

Pasteryzacja ma na celu zabić chorobotwórcze bakterie i “zakonserwować” mleko. 

Ale poza tym​pasteryzacja zabija również te pożyteczne bakterie, cenne enzymy                     

i witaminy. 

Kupione w sklepie mleko nie skwaśnieje (bo “zamordowane” pałeczki kwasu                   

mlekowego nie wykonają swojej pracy). Takie mleko najzwyczajniej w świecie gnije. 

 

Białka mleka poddane wysokim temperaturom zmieniają swoją konfigurację               

chemiczną i stają się dla organizmu nierozpoznanym ciałem obcym. Organizm nie                     

ma odpowiednich enzymów, by je łatwo przetrawić. 

 

Dr Paul Kouchakoff z ​Institute of Chemical Chemistry w Szwajcarii wykazał, że po                         

spożyciu pokarmów poddanych obróbce w wysokiej temperaturze (mowa nie tylko o                     

mleku) organizm człowieka wytwarza więcej białych krwinek odpowiedzialnych za                 

obronę organizmu. To znak, że organizm uaktywnia system immunologiczny i                   

rozpoczyna obronę przed nierozpoznanym pożywieniem. 

 

W ostateczności pijąc takie mleko w rzeczywistości pijesz bezwartościowy płyn                   

pełen martwych bakterii ­ istne białe cmentarzysko. 

 

Pasteryzowane mleko silnie ​zakwasza organizm​, przez co organizm w celu                   

przywrócenia równowagi kwasowo­zasadowej zużywa własne zapasy alkalizujących             

minerałów (WAPŃ, potas magnez, i fosfor), także z zębów i kości… 

 

W ostateczności stają się one bardziej podatne na złamania. 
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Sam wapń z mleka (przecież to ze względu na wapń nas zachęcają do picia                           

mleka, prawda?) jest słabo przyswajalny​. Łatwo przyswajalny wapń znajdziesz w                   

niełuskanym sezamie, nasionach maku, zieleninie (szczególnie brokuły, jarmuż). Te                 

produkty nie zakwaszają organizmu ­ wręcz przeciwnie ­ odkwaszają go, co wyjdzie                       

Ci tylko na dobre. 

 

Jako ciekawostka dodam, że mleczarnie od kilkudziesięciu lat przed pasteryzacją                   

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

odsprzedają je, jako oddzielne substancje. 

 

Jakie więc mleko wybierać? 

 

Na pewno nie te pasteryzowane i UHT. Nie można jednoznacznie powiedzieć, że                       

surowe mleko jest szkodliwie. 

 

Długowieczni Hunzowie z Tybetu, plemię nie znające chorób stosuje w swoim                     

żywieniu nieduże ilości mleka (z jaków). Podobnie stulatkowie z Sardynii od czasu                       

do czasu spożywający sery z mleka owczego i koziego. 

 

Mleko owcze i kozie będą lepszym wyborem niż te od krowy. 

 

Ale nawet, gdy pozostajemy przy mleku krowim ­ najlepiej znaleźć rolnika, którego                       

krowy żywią się trawą, a nie różnymi paszami mającymi na celu zwiększyć ilość                         

produkowanego mleka. 

 

Krowy, szczególnie w dużych hodowlach, są poddawane terapiom hormonalnym,                 

szczepieniom, antybiotykom, które nie pozostają bez wpływu na jakość mleka. 

 

Miej to na uwadze. 
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W niektórych miastach znajdziesz specjalne mlekomaty, gdzie możesz kupić świeże                   

mleko prosto od krowy (pomijając mleczarnię i pasteryzację). 

 

Najlepszą formą mleka będzie to zsiadłe, lub jogurt/kefir, czyli już po “obróbce” przez                         

pożyteczne laktobakterie, które dodasz np. do ulubionego własnoręcznie zrobionego                 

musli. 

 

Możesz też zastąpić mleko jego roślinnymi odpowiednikami ­ które nie zakwaszają                     

organizmu, jak mleko zwierzęce. ​TUTAJ znajdziesz 4 przepisy na pyszne i zdrowe                       

mleko roślinne. 

 

4. DBAJ O RÓWNOWAGĘ KWASOWO­ZASADOWĄ 

Wszystko w naturze dąży do równowagi, żywe organizmy również.  

 

Tak jak nasz organizm, niezależnie od nas reguluje naszą temperaturę (pocimy się z                         

gorąca i drżymy z zimna), tak jak wyrzuca insulinę, by zniwelować wysoki poziom                         

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

 

O ile wiemy, że prawidłowa temperatura ciała wynosi 36,6 stopnia Celsjusza, o tyle                         

prawidłowe pH już tak jednoznaczne nie jest. To zależy od pH, części ciała o której                             

mówimy. 

 

Przykładowo prawidłowe pH skóry wynosi 3,5­5,5 pH a kwasu żołądkowego ­                     

1,0­2,5pH, czyli pH kwaśne, broniące nas między innymi przed bakteriami. 

 

Przypomnijmy, że skala pH mieści się w granicach 0­14. Neutralne pH wynosi 7.                         

Powyżej tej liczby mamy alkalizujące (zasadowe) pH. Poniżej ­ zakwaszające pH. 

 

Prawidłowe pH ludzkiej krwi mieści się w przedziale 7.35 ­ 7.45, jest więc lekko                           

zasadowe. Organizm mocno się stara, by takie pH utrzymać. Przecież krew jest                       
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najważniejsza ­ to w niej pływają wszelkie substancje odżywcze, to w niej “kąpią się”                           

najważniejsze organy naszego ciała. 

 

 

Natura dąży do równowagi i harmonii, niestety 

my ­ zamiast pomagać ­ przeszkadzamy jej w tym 

 

Naruszenie równowagi kwasowo­zasadowej w dłuższej perspektywie prowadzi             

do problemów zdrowotnych i przedwczesnej śmierci. 

 

Niestety naruszyć ją, szczególnie w kierunku kwasowego pH, jest bardzo łatwo.                     

Wpływ na zmiany pH ma nie tylko to, co codziennie spożywamy i pijemy, ale też to                               

czym smarujemy naszą skórę, a nawet to jak się czujemy. 

 

Musimy wspomagać organizm w walce o homeostazę, by ten nie musiał w tym celu                           

wyczerpywać własnych zasobów (np. pobierać alkalizujących pierwiastków z               

naszych kości). Najłatwiej o to zadbać w kuchni. 

 

Dobrze. Co więc zakwasza, a co alkalizuje organizm? 

 

Zakwaszają: 

● słodycze, cukier! 

● pokarmy mięsne (włącznie z rybami), 
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● jaja 

● krowie mleko i jego przetwory (poza naturalnie sfermentowanymi) 

● zboża i przetwory ze zbóż (szczególnie biała mąka) 

● rafinowane oleje 

● alkohol, narkotyki, papierosy, leki 

● kawa, czarna herbata 

● rafinowana sól 

● fasola, soja, groch 

● niektóre owoce (żurawiny, borówki, jagody, śliwki)! 

● obrane ziemniaki 

● generalnie przetworzone pokarmy 

● stres, zamartwianie się! 

● chemikalia i promieniowanie (środki czystości, komputery, tv, komórki,               

mikrofalówki) 

● większość kosmetyków ze sklepu 

● nadmierna aktywność fizyczna (np. zawodowo uprawiany sport) 

 

Alkalizują: 

● niemal wszystkie jarzyny i owoce, szczególnie te świeże 

● sól bogata w liczne mikroelementy (np. morska lub himalajska) 

● kiełki warzyw i traw 

● pestki z dyni i migdały 

● kasze gryczana i jaglana, dziki ryż 

● oleje tłoczone na zimno 

● naturalne słodziki (stewia, ksylitol), miód pszczeli 

● świeże mleko kozie i jego przetwory (niepasteryzowane) 

● zielona herbata, większość zaparzanych ziół, woda z cytryną, yerba mate, 

● umiarkowana aktywność fizyczna najlepiej na świeżym powietrzu (spacer,               

praca w ogródku itp.) 

● spokój wewnętrzny (relaks, sen, modlitwa, medytacja) 

 

 
www.kolagen.pl        ​strona 18 

 

http://www.kolagen.pl/


 
 
Cofnij Swój Zegar Biologiczny o 7 Lat w 7 Tygodni 

 

 

Smak kwaśny (np. cytryny) nie oznacza zakwaszającego działania. Cytryna, mimo                   

swego smaku, jest bardzo silnie alkalizująca 

 

Polska kuchnia niestety nie sprzyja homeostazie. Surówka z alkalizujących,                 

surowych warzyw zajmuje zwykle nie więcej niż ćwierć talerza, a resztę stanowią                       

obrane, ugotowane ziemniaki i wielki, smażony na rafinowanym oleju kotlet                   

schabowy. 

A jak wyglądają zwykle kanapki do pracy? Dwie ogromne kromki chleba, żółty ser,                         

szynka i (jedynie) listek sałaty lub plasterek pomidora, tudzież ogórka. 

 

Proporcje powinny być zupełnie odwrotne! 

 

Na talerzu powinno znajdować się 70­80% pożywienia alkalizującego! 

 

Do pracy zamiast kanapek zabieraj ze sobą pojemnik z przepyszną sałatką, jabłka                       

lub inne owoce. Soki i inne niby zdrowe napoje zamień na ziołowe herbatki lub                           

choćby czystą wodę. 

 

Jeżeli potrzebujesz porannego “kopa” zastąp kawę ­ zdrowszą yerba mate. 

 

Po paru tygodniach od wprowadzenia zmian poczujesz ogromną różnicę! 

Twoja cera będzie piękniejsza i nabierze zdrowego wyglądu. Zmarszczki się                   

wygładzą, a być może znikną inne dolegliwości! 

 

5. DOŁADUJ ORGANIZM ANTYOKSYDANTAMI 

Widziałaś kiedyś, jak po ugryzieniu jabłka jego wnętrze brązowieje? Albo jak                     

rdzewieje stara kłódka? 
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To są efekty działania tlenu, który z jednej strony jest nam niezbędny do życia, z                             

drugiej strony­ stopniowo nas zabija. To właśnie jego niesparowane cząsteczki,                   

zwane ​wolnymi rodnikami​, są bardzo reaktywne i niebezpieczne. 

 

Dokładniej mówiąc wolne rodniki, to cząsteczki z atomem tlenu, gdzie jedno                     

wiązanie nie jest normalnym O2 (tlen, jak wiadomo normalnie jest dwuwartościowy).                     

Wygląda to tak, że brakuje jednego elektronu na orbicie. 

 

Taka „upośledzona”, reaktywna cząsteczka z „brakującym” atomem tlenu jest                 

agresywna tak bardzo, że potrafi rozerwać dowolne inne wiązanie, aby przyłączyć                     

cokolwiek, żeby się „zaspokoić”. Nic nie stanie jej na przeszkodzie. 

 

Głowne źródła wolnych rodników to: 

● stres i przemęczenie, 

● przetworzona żywność i napoje, 

● zanieczyszczenia powietrza: dym, spaliny, 

● narkotyki, alkohol, papierosy, leki, 

● przetworzona żywność, 

● promieniowanie słoneczne. 

 

Niezatrzymanie agresji wolnych rodników powoduje lawinową destrukcję naszych               

tkanek na poziomie molekularnym, co w końcu przeradza się w choroby i                       

przyspieszone starzenie organizmu. 

 

Na szczęście posiadamy całą armię rozmaitych przeciwutleniaczy (antyoksydantów),               

które pomagają nam zneutralizować szkodliwe działanie reaktywnych form tlenu. 

 

Nie ma dobrej ochrony naszych tkanek bez antyoksydacji. 

 

Przeciwutleniacze wymiatają z organizmu tyle wolnych rodników, ile tylko mogą. 
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Mogą oddać wolnym rodnikom brakujący elektron, mogą też je neutralizować łącząc                     

się z nimi i tworząc bezpieczniejszy związek chemiczny. 

 

Niektóre z z nich wytwarzamy sobie sami (jak np. potężną​dysmutazę nadtlenkową​),                       

inne musimy pozyskiwać z właściwego pożywienia lub suplementów diety. 

 

Są to między innymi witaminy A, C, E, flawonoidy, polifenole, karotenoidy, koenzym                       

Q10, rutyna, minerały: magnez, selen, cynk i mnóstwo innych. 

 

Wielu badaczy uważa, że dla ochrony skóry przed starzeniem profilaktyka                   

antyoksydacyjna jest absolutnie fundamentalna. Dermatolodzy właściwie biją już na                 

alarm, aby przemysł kosmetyczny przestawiał się powoli z dążenia do „odżywiania”                     

skóry na rzecz jej ochrony, głównie przed wolnymi rodnikami. 

 

 

Maliny zawierają mnóstwo cennych antyoksydantów 

 

Długo mogę wymieniać antyoksydanty, ich źródła i zalety. Mnóstwo informacji na ten                       

temat znajdziesz w internecie. 

 

Najważniejsze to jeść dużo warzyw i owoców ­ praktycznie każdy jest bogaty w                         

przeróżne przeciwutleniacze. ​Pij też dużo świeżo wyciskanych soków ­ to                   

prawdziwa bomba, która masowo wymiecie z organizmu wolne rodniki i da                     

potężnego energetycznego kopa dla Twojego ciała. 
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6. ZWOLNIJ TEMPO 

Stres w jakiejkolwiek formie ­ czy to ​fizyczny (np. zbyt niska / wysoka temperatura,                           

uraz), ​chemiczny (np. wdychane spaliny, substancje z kosmetyków,               

przetworzonego jedzenia), czy ​emocjonalny ​­ powodują zachwianie homeostazy w                 

organizmie. 

 

Stresu fizycznego z reguły unikamy automatycznie (np. gdy jest zimno szukamy                     

ciepłego schronienia, gdy jest zbyt hałaśliwie na zewnątrz ­ zamykamy okno) lub nie                         

mamy na niego wielkiego wpływu (mało kto specjalnie doznaje urazów). 

 

O szkodliwości stresu chemicznego napisałam wiele w pozostałych rozdziałach. 

Dlatego w tym skupię się wyłącznie na stresie emocjonalnym. 

 

Nieustannie jesteśmy zabiegani, żyjemy w ciągłym napięciu. Nawet gdy jesteśmy na                     

urlopie nie skupiamy się na TERAŹNIEJSZOŚCI, tylko wracamy myślami do                   

poprzednich (stresujących) dni, albo wybiegami myślami w przyszłość i “napawamy                   

się” tym, jak ciężki tydzień czeka nas po powrocie do pracy.. 

 

Ktoś nawet kiedyś powiedział, że idealny urlop trwa 3 tygodnie ­ przez pierwszy                         

uczymy się odpoczywać, w drugim realnie odpoczywamy, a w trzecim myślami                     

wracamy do (z reguły szarej) codzienności. Coś w tym niestety jest... 

 

Widziałaś kiedyś koleżankę, która rzeczywiście się zregenerowała na urlopie? Taka                   

osoba, po powrocie do codziennych obowiązków zwykle zachwyca piękną cerą i                     

uśmiechem. 

 

A obserwowałaś kogoś, kto jest przez cały czas zestresowany, wypalony i                     

zmęczony? Smętna mina i cienie pod oczami, to tylko niektóre z najbardziej                       

widocznych oznak tego stanu. 
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Negatywne myśli, złe emocje, napięcie i lęk – wszystkie te rzeczy powodują                       

zakwaszenie naszego organizmu i przyspieszają starzenie. 

 

Długotrwały stres prowadzi nie tylko do wielu chorób, 

ale też postarza organizm.. 

 

Jeżeli chcesz cofnąć swój biologiczny zegar o co najmniej 7 lat, koniecznie                       

skoncentruj się na aktywności, która przyniesie Ci relaks i odprężenie​. 

 

Zadaj sobie pytanie: “​co lubię robić, a na co zwykle nie znajduję czasu​” i… znajdź na                               

to czas ;) 

 

W spokoju posłuchaj ulubionej muzyki, przejdź się po parku, poczytaj ulubioną                     

książkę, spotkaj się z przyjaciółkami, pomedytuj, potańcz… cokolwiek, co da                   

Ci poczucie błogostanu :) 

 

Nie masz na to czasu? 
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Z doświadczenia wiem, że ​jak coś zaplanujesz z wyprzedzeniem to i czas się                         

znajdzie​ :) 

 

Gdy nie mamy ustalonych celów i priorytetów zaczynamy robić niepotrzebne                   

rzeczy, jak choćby surfowanie w internecie, czy oglądanie tv. 

 

Masz z tym problem? 

 

Zawsze zadawaj sobie pytanie ­ “​czy to co właśnie czytam/oglądam jest pozytywne,                       

czy mam na to realny wpływ i czy przybliża mnie do moich celów?​” ­ jeżeli                             

odpowiedź na te pytania brzmi NIE, po co tracić na to czas? 

 

Gdy dopada Cię stres i napięcie ​znajdź chwilę, by spokojnie i głęboko                       

pooddychać lub poobserwować swoje myśli​. Po paru minutach takich praktyk                   

powinnaś czuć większy spokój. I pamiętaj ­ dotleniając organizm równocześnie go                     

alkalizujesz :) 

 

I jeszcze jedno! 

 

Dbaj o sen i wypoczynek​. Przemęczenie bardzo szybko objawia się na skórze, nie                         

tylko tej pod oczyma. Podczas snu skóra usuwa toksyny, regeneruje się i                       

wypoczywa. Organizm ma wówczas czas, by się zając sobą i naprawić zniszczenia. 

 

Oczywiście nie należy spać ­ jak najwięcej, bo to może przynieść odwrotny skutek ­                           

zbyt długi sen sprawia, że jesteśmy jeszcze bardziej zmęczeni i rozleniwieni. 

 

Śpij tyle, ile organizm potrzebuje. Gdy jesteś zmęczona ­ zdrzemnij się na pół                         

godziny zamiast pić kolejną kawę (która przecież zakwasza silnie organizm!). 
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To samo, gdy ogarnia Cię senność (to nie zawsze oznacza zmęczenie) ­ nie sięgaj                           

automatycznie po kawę, tylko spróbuj się poruszać, przejść po schodach. Gdy                     

poprawisz krążenie i dotlenisz organizm senność powinna zniknąć. 

 

7. WIĘCEJ SIĘ RUSZAJ 

 

"​Ruch jest w stanie zastąpić prawie każdy lek, ale wszystkie leki razem wzięte nie                           

zastąpią ruchu.​" ­ ​Pisał o tym już na przełomie XVI i XVII wieku Wojciech Oczko –                               

nadworny lekarz królów polskich. 

 

I sporo w tym prawdy! 

 

Ruch to zdrowie. Życie uwielbia ruch. By żyć witalnie i czuć się młodo nie można                             

tylko zdrowo jeść, ale trzeba się ruszać! 

 

Niby zwykły spacer, a niesie tyle korzyści.. 
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Niestety, większość dnia spędzamy w trybie siedząco­stojącym i nie zażywamy zbyt                     

wiele ruchu. Praca przy biurku coraz częściej zastępuje pracę fizyczną. Po pracy                       

siadamy przed monitorami komputerów i telewizorami, na które jeszcze kilkadziesiąt                   

lat temu nie mogliśmy sobie pozwolić. 

 

Masz pracę siedzącą? Wstań od komputera, przejdź się, rozciągnij ­ zobaczysz, że                       

od razu się ożywisz i lepiej poczujesz. Poprawisz w ten sposób krążenie i dotlenisz                           

organizm. A to zapewni Ci natychmiastowy przypływ energii i witalności. 

 

Może gdy następnym razem znużona będziesz chciała sięgnąć po kolejną kawę,                     

poruszaj się przez chwilę. Prawdopodobnie już po minucie Ci się jej odechce! 

 

 

Jazda rowerem to wygodny i przyjemny sposób, by dotlenić 

swój organizm i poprawić samopoczucie 

 

W 1931 roku Otto Heinrich Warburg otrzymał Nagrodę Nobla za odkrycie enzymów                       

oddechowych w żywych komórkach. Bo zdrowe komórki odżywiają się tlenem,                   

podczas gdy rakowe ­ glukozą. 
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Tlen odkwasza organizm! Pomaga przywrócić równowagę kwasowo­zasadową,             

jaka została naruszona szkodliwym trybem życia. Przy okazji ​wraz z potem                     

organizm pozbywa się zalegających toksyn​. 

 

Ruch podnosi poziom endorfin (tzw. hormonów szczęścia) we krwi. Ich niedobory                     

sprzyjają zaburzeniom nastroju i apatii. Aktywność fizyczna jest również jednym                   

ze skuteczniejszych sposobów na depresję! 

 

Prawdopodobnie doznałaś tego lepszego samopoczucia po zajęciach fitness,               

przejażdżce rowerem albo po żwawszym spacerze. 

 

Zainwestuj minimum 30 minut dziennie na aktywność fizyczną. Aktywnością nie jest                     

stukanie palcami w klawiaturę, ani zmienianie kanałów w tv. Wybierz się na szybki                         

spacer, poćwicz, pobiegaj, pojeździj rowerem ­ to będzie dużo skuteczniejsze :) 

 

Jeżeli masz możliwość spacerowania na boso po lesie ­ rób to! 

Twoje ciało to jedna wielka bateria, w której nieustannie mają miejsce niezliczone                       

reakcje elektryczne. Nieustannie są wytwarzane wspomniane już w poprzednich                 

rozdziałach wolne rodniki. 

 

Podczas kontaktu z ziemią, “uziemiamy się” ­ jesteśmy w stanie zneutralizować                     

działanie wolnych rodników, zupełnie tak, jakbyśmy właśnie pili pełen antyutleniaczy                   

zielony koktajl warzywny! 

 

Uwaga! 

Nadmierna aktywność (np. zawodowo uprawiany sport) też nie sprzyja zdrowiu ­                     

więcej i intensywnie wcale nie znaczy lepiej. 

 

Nie lubisz lub nie chcesz się ruszać? 
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A lubisz apatię i senność? Lubisz choroby? Chcesz się starzeć przedwcześnie? 

 

Zawsze mamy wybór. Każdy wybór niesie za sobą konsekwencje. Być może teraz to                         

bagatelizujesz, ale co będzie gdy ten stan będzie się przeciągał? Lepiej już teraz                         

ZMUŚ SIĘ do wysiłku. To tak jak z zabraniem się do sprzątania w mieszkaniu.                           

Ciężko rozpocząć, ale później już idzie :) 

 

A może masz jakąś ulubioną aktywność? Wybierz, to co sprawia Ci przyjemność.                       

Pomoże Ci to uniknąć efektu słomianego zapału. Zacznij od czegoś małego i małymi                         

kroczkami zwiększaj aktywność: np. zacznij od 5 minut spaceru i stopniowo wydłużaj                       

przechadzki. Twój organizm nawet nie zauważy, że aktywność się zwiększa! :) 

 

Nie masz czasu, by się ruszać? 

 

Być może masz źle poustawiane priorytety. Jeżeli naprawdę zależy Ci na zdrowiu                       

znajdziesz czas na ruch. Jak to mówią: “Kto nie chce znajdzie wymówkę, kto chce                           

znajdzie sposób”. 

 

Przykładowe rady: 

● ćwicz w domu na ziemi, bądź na rowerku stacjonarnym podczas oglądania tv, 

● zamień samochód na rower przy krótkich dystansach, 

● chodź pieszo na zakupy, 

● zamiast jeździć windą wchodź po schodach. 

 

Sama z pewnością znajdziesz mnóstwo pomysłów, jak zoptymalizować swój dzień,                   

by połączyć obowiązki z odrobiną ruchu. 

 

Jeżeli nie masz pomysłów, proponuję.. wybrać się na spacer po lesie :) Ruch na                           

świeżym powietrzu dotleni mózg i odstresuje Cię ­ wówczas pomysły same będą                       

wpadać do głowy. 
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8. WPROWADŹ W SWOJE ŻYCIE REGULARNE POSTY 

Być może tematyka tego rozdziału Cię zadziwi. Bo co niby wspólnego może mieć                         

poszczenie z odmładzaniem, cofaniem zmarszczek, naprawianiem stawów, lepszym               

samopoczuciem i witalnością? 

 

Uwierz mi ­ DUŻO. I za chwilę wyjaśnię Tobie dlaczego :) 

 

Ludzkość pościła od tysięcy lat, a sam post (czy to jednodniowy, czy też nawet                           

kilkutygodniowy) jest nieodłącznym elementem wielu religii. 

 

Dla ciała z kolei post jest stanem fizjologicznym, w którym organizm korzysta z                         

chwili wytchnienia od trawienia pokarmów i bierze się za wewnętrzne porządki. 

 

Ustrój stopniowo przestawia się z odżywiania egzogennego (zewnętrznego) na                 

endogenne (wewnętrzne), ​przez co uruchamiają się procesy autofagocytozy               

(usuwanie zużytych, starych i chorych komórek) ­ kluczowe dla odnowy                   

biologicznej całego organizmu. 

 

Krótko mówiąc ­ organizm zaczyna się żywić własnymi tkankami, ale co istotne: w                         

pierwszej kolejności wybiera tkanki zwyrodniałe, złogi, chore białka, polipy, guzy. ​W                     

miejsce starych, niesprawnych komórek powstają nowe, doskonale             

funkcjonujące. ​Tak mądrze zostaliśmy zaprojektowani przez Matkę Naturę :) 

 

Istnieją różne rodzaje postu: 

 

● o samej wodzie (lub o chlebie i wodzie) ­ będące integralną częścią wielu                         

systemów wierzeń. Nawet w naszej kulturze do tej pory starsi ludzie stosują                       

takie posty (np. w okresie Wielkiego Postu, czy Adwentu oraz w piątki). Jest                         

najbardziej restrykcyjną odmianą postu. Dlatego przy okresach poszczenia               

przekraczających 1­2 dni, warto to robić pod obserwacją lekarską. 
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● sokowe ­ pijane są same soki ze świeżo wyciskanych warzyw i owoców,                       

dzięki czemu organizm dostaje potężne ilości uzdrawiających enzymów,               

mikroelementów, witamin. O tym, jak skuteczne są kuracje sokowe przekonali                   

się m.in. pacjenci opartych na sokach terapii Gersonowskich, podczas których                   

leczono skutecznie choroby, przy których konwencjonalna medycyna była               

bezradna (włącznie z zaawansowanymi nowotworami!). Podobnie, jak i post o                   

wodzie, przy okresach dłuższych niż 1­2 dni najlepiej wykonywać go pod                     

obserwacją lekarza (najlepiej znającego mechanizm postów leczniczych). 

 

● dieta warzywno­owocowa ­ autorska metoda dr Ewy Dąbrowskiej. Dieta ta                   

ma 2 etapy: pierwszy przyjmuje charakter głodówki leczniczej, podczas której                   

możemy wyłącznie spożywać większość warzyw i niektóre owoce. W drugim                   

etapie zaleca się włączenie na stałe naturalnego pokarmu opartego na                   

warzywach (także tych kiszonych), owocach, ziarnach, roślinach             

strączkowych z dodatkiem produktów zwierzęcych. Maksymalny czas             

głodówki wynosi do 6 tygodni. Jeżeli chcesz stosować dłuższy post ­ rób to                         

pod opieką lekarza. Podobnie, jeżeli bierzesz stale jakieś lekarstwa na                   

receptę lub musisz być pod jego stałą opieką. Przeciwwskazaniami do                   

rozpoczęcia diety są: ciąża, karmienie, wiek dziecięcy i pokwitania, ciężka                   

niewydolność organów wewnętrznych, ciężka depresja, stany po             

przeszczepie, krańcowe wyniszczenie organizmu (np. nowotworem i gruźlicą               

itp). 

 

 

Po więcej informacji o poście warzywno­owocowym dr Ewy Dąbrowskiej odsyłam na                     

stronę ​ewadabrowska.pl/ oraz do jej książek, w których opisane są studia przypadku                       

i ciekawe przepisy. 

 

Ja mam nadzieję, że zainteresowałam Cię tym tematem :) 
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Post oparty o warzywa i niektóre owoce nie tylko 

jest zdrowy i kolorowy, ale i smaczny 

 

 

Zamieszczę jeszcze fragment książki Ewy Dąbrowskiej ­ “Ciało i ducha ratować                     

żywieniem”: 

 

“​Odmianą postu jest kuracja warzywno­owocowa, która dostarcza organizmowi               

ogromnej ilości tzw. biokatalizatorów, czyli witamin i mikroelementów, które                 

aktywizują setki naszych enzymów i przemian. Nie dostarczają tłuszczu,                 

cholesterolu, białka. 

 

Organizm pozbawiony tych substancji budulcowych zaczyna odżywiać się               

endogennie, czyli wewnętrznie. Oznacza to, że wszystkie zwyrodniałe tkanki, złogi                   

zbędnych substancji balastowych, obrzęki, miażdżyca, kamica ­ wszystko to jest                   

usuwane z organizmu. 

 

Dlatego już na początku każdego postu obserwujemy wielomocz i samoistne cofanie                     

się wszelkich obrzęków, nawet tych wieloletnich. Mocz zawiera duże ilości soli                     
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mineralnych, piasku ­ jest mętny. Mocz, pot, oddech mają przykry zapach. Wszelkie                       

toksyny opuszczają organizm każdą drogą, nawet przez spojówki, które często                   

ulegają przekrwieniu. 

 

Teraz następuje zużywanie zapasów cukru odłożonego w wątrobie i mięśniach, jako                     

glikogenu. Również tłuszcz zaczyna rozkładać się pod wpływem enzymu lipazy na                     

kwasy tłuszczowe i glicerol. Kwasy tłuszczowe są eliminowane przez ścianę                   

przewodu pokarmowego, co jest przyczyną m.in. tego, że poszcząc nie odczuwa się                       

głodu. Przez analogię, jakby spożywało się tłuszcz, który daje uczucie sytości. 

 

Prędko dochodzi do proteolizy, czyli rozpadu własnych białek, a co najciekawsze w                       

pierwszej kolejności białek chorych i zwyrodniałych. Są to zwyrodnienia różnych                   

narządów, kości, dziąseł, skóry. Zaburzenia cofają się jednocześnie. 

 

Ponieważ organizm dąży do równowagi, czyli homeostazy, więc wraz z rozpadem                     

komórek, natychmiast następuje regeneracja, ale tym razem ­ młodych i zdrowych                     

komórek. 

 

Choroby zwyrodnieniowe w miarę upływu lat dotąd postępowały. Teraz następuje                   

odmłodzenie całego organizmu zwane rewitalizacją, co sprzyja długowieczności.               

Dlatego tak ważnym czynnikiem terapeutycznym są posty.​” 

 

Post nie ma nic wspólnego z niedożywieniem​. Post jest okresowy i jego celem                         

jest przestawienie organizmu na żywienie wewnętrzne. 

 

Ludzie w pierwszych dniach postów narzekają na głód i kryzysy ozdrowieńcze, które                       

z czasem mijają. W trakcie postu może wystąpić osłabienie, bóle głowy, pogorszenie                       

samopoczucia ­ do krwi uwalniają się zalegające w tkankach od najmłodszych lat                       

toksyny, pestycydy itp. ​Po paru dniach to wszystko powinno minąć. 
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Relacje z dalszych etapów są już ​niewiarygodne​: cofanie się chorób,                   

niesamowita energia wydobywająca się z oczyszczonych komórek i świetne                 

samopoczucie. ​Zobacz tylko ile energii mają małe dzieci, których organizmy nie są                       

tak zanieczyszczone jak ludzi dorosłych. Tryskają energią, potrafią bawić się cały                     

dzień, a ich rodzicom trudno je upilnować. Taka witalność to naturalny stan                       

organizmu ­ stan, który wraz z wrzucanymi w siebie toksynami zaczął zanikać… 

 

Po głodówkach w bardzo wielu przypadkach ludzie nie mogą wręcz spojrzeć na                       

silnie przetworzone jedzenie. ​Włącza się zagłuszona toksynami mądrość               

organizmu​, który po odwyku od mięsa, używek i przemysłowego syfu czuje do nich                         

wstręt, równocześnie wybierając pokarmy bogate w cenne substancje odżywcze. 

 

Niedożywienie z kolei to stan patologiczny, niestety w XXI będące wszechobecne                     

również w cywilizacji zachodniej. Współczesny człowiek je zbyt obficie, ale jest                     

niedożywiony. 

 

Brakuje mu wielu niezbędnych składników pokarmowych, które w procesie                 

przetwarzania żywności uległy eliminacji. Brakuje m.in. niezbędnych nienasyconych               

kwasów tłuszczowych, witamin (zwłaszcza tych z grupy B), cennych minerałów.. 

 

Aha, jeszcze jedno ­ być może stwierdzisz, że taki post nie jest dla Ciebie, bo byłaś                               

na wielu dietach, gdzie ograniczałaś kalorie i głód był nieznośny… 

 

Twój organizm ma umieszczony w podwzgórzu ośrodek głodu, który zawiadamia                   

Cię, że czas dostarczyć pożywienie. Gdy tego pożywienia nie dostarczasz przez                     

dłuższy czas (2­3 dni) ośrodek ten “odpuszcza” i wyłącza się. ​Najzwyczajniej w                       

świecie nie chce Ci się jeść :). To samo, gdy do organizmu dostarczamy nie więcej                             

niż 800kcal dziennie z niskoodżywczych (kalorycznie) pokarmów (jak warzywa i                   

niektóre owoce). 
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Być może będąc na diecie ograniczyłaś jedzenie, ale wciąż dostarczałaś więcej niż                       

wspomniane 800kcal. Przez to ośrodek głodu nie był wyłączony. 

 

Na zakończenie polecam Ci również fragmenty (łącznie około 3 godziny)                   

wykładów Ewy Dąbrowskiej. Znajdziesz je na moim blogu pod adresem:                   

http://www.adelia.com.pl/zyc­zdrowiej­odzywiajac­sie­le

piej­i­madrzej/ 
 

PODSUMOWANIE 

Jak więc widzisz ­ o część z tych porad jest Ci znana (ale czy praktykowana?), część                               

obiła Ci się o uszy, a część być może jest dla Ciebie nowością. 

 

Jeżeli chcesz odmłodnieć o 7 lat w 7 tygodni ­ powyższe 8 rad powinno zostać na                               

stałe wdrożone w Twoje życie. 

 

Pamiętaj, że Twój obecny tryb życia to zestaw przyzwyczajeń, nałogów i                     

nawyków, które można zmienić. Nawet, jeżeli wydaje Ci się to teraz niemożliwe,                       

stosując się konsekwentnie do powyższych rad wkrótce dotychczasowe życie będzie                   

dla Ciebie tylko wspomnieniem.  

 

Wiem, że wprowadzenie wszystkich rad w jednym czasie może być uciążliwe i wiąże                         

się z gwałtowną zmianą. Dlatego jeżeli myślisz o wprowadzaniu ich stopniowo,                     

proponuję Ci zacząć od diety warzywno­owocowej. Poczytaj o niej w internecie,                     

ewentualnie sprawdź, czy nie masz przeciwwskazań i skonsultuj się z lekarzem. 

 

Taki post zrobi najwięcej dobrego w krótkim czasie. A po nim być może nawet nie                             

będziesz musiała się wysilać, by porzucić np. cukier, bo… organizm sam będzie na                         

niego reagował odrazą :) 
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Żyjąc w zgodzie z naturą zaczniesz naturalnie cofać swój zegar biologiczny. I                       

odczuje to nie tylko Twoje ciało, ale i umysł. Zacznij od dzisiaj, bo jutro nigdy nie                               

nadchodzi.. 

 

Teraz Twój ruch.  
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