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Nie mow, ze jestes za stary,
zeby sie odmiodzic. syt

Liczba przezytych lat nie ma nic
wspolnego z biologicznym wiekiem
czlowieka poza tym, ze jest
Swiadectwem uplywu czasu.
Mozna byc¢ starym w wieku lat
trzydziestu i mtodym w wieku lat
siedemdaziesieciu.

Podkreslam znaczenie postawy
psychicznej...




odmtiodazic.

| Nie mow, ze jestes za stary, zeby sie

W odmitadzaniu nie ma zadnej
tajemnicy. Potrzebny jest tylko
zdrowy rozsadek i samodyscyplina.
Skoro mamy sie odmtadzac, musimy
by¢ zdrowi. To znaczy o wiele

wiecej niz dobrze sie czuc.
PowinniSmy sie tez zna¢ na anatomii
| fizjologii, jak mechanik
samochodowy na samochodach......




i Dr Norman W. Walker

Doktor Norman W. Walker zmart w wieku 116 lat.

Swojg dziatalnos¢ badawczg i publicystyczng prowadzit do konca zycia.
Ostatnig ksigzke napisat, kiedy miat 113 lat. Niewagtpliwie dzieki
wiasnemu dtugoletniemu doswiadczeniu, intuicji i badaniom
naukowym, ktore zaowocowaty licznymi ksigzkami oraz pracami
naukowymi, zastuzyt sobie na miano wybitnego uczonego i
prawdziwego autorytetu w dziedzinie zywienia.

Bedac juz w zaawansowanym wieku dr Walker napisat; W zasadzie nie
zdaje sobie sprawy z tego, ile mam lat. Przez cate moje dojrzate zycie
nie miatem poczucia, ze sie starzeje i stwierdzam, ze dziS czuje w sobie
wiecej dynamizmu i zapatu, a umyst jest w wiekszym stopniu zdolny
do koncentracji, niz kiedy miatem 30 lat.

Nigdy nie mysle o urodzinach ani ich nie obchodze.

Po prostu rozkoszuje sie swoim dobrym zdrowiem. Smiato moge sie
chwali¢: ,Jestem bez wieku !”



Wedrdwka po zdrowie nie jest tatwa.
Dlatego dobrze miec obok siebie
,mistrzow” tej wedrowki.

Z catg pewnoscig mozemy dr N. Walkera
do takich mistrzow zaliczyc.



i WIEK CZLOWIEKA

*METRYKALNY

50

60

70

80

90 dr Paul Bragg
100

110 ?

~J

120 srednia dtugosc zycia Hunzow. Wiek cziowieka — jak mowi
Mir — nie ma nic wspolnego z kalendarzem. Wiek jest po prostu
dojrzewaniem ciata i umystu. Tu w Hunzie wiek czlowieka liczy
sie jego osiggnieciami. Jego wartosc i dojrzatos¢ jest tym
wieksza, im zdobyt wiecej madrosci (Maria Grodecka)
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= wyglad zewnetrzny (skora)
= wydolnosc krazeniowo —
oddechowa (proba wysitkowa)

= sprawnosc intelektualna
(zdolnosc zapamietywania)

= badania laboratoryjne: poziom
cholesterolu, USG naczyn,
morfologia, teczéwki oka,
poziom hormondw i inne




poziom wydolnosci fizycznej, a zwilaszcza tzw.
wydolnosci ogdlnej, tj. zdolnosci do pracy
dtugotrwatej, Swiadczy o mozliwosciach
adaptacyjnych ustroju. Jest on tez jednym z
waznych kryteriow oceny wieku
biologicznego cztowieka (prof. Halina Szwarc).
Wiek czlowieka przyjeto oceniac na
podstawie stanu naczyn krwionosnych.
Rosyjskie powiedzenie ,z czlowieka sypie
sie piasek” ma swoje biochemiczne
uzasadnienie — organizm traci krzem

(N. Siemionowa).

A przede wszystkim, brak chorob
cywilizacyjnych 1!



ZDROWIE * u‘

» opieka medyczna

= 16% cechy wrodzone

o srodowisko zycia
LA

Y /V' v
« 53% styl zycia
(zte nawyki zywieniowe, mato
aktywnosci ruchowej, brak higieny
psychicznej, odpoczynku,
niewfasciwe wykorzystanie czasu
wolnego, i inne ...)




WOLNA WOLA * WOLNA
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= Dopoki zyjemy jest w naszych
rekach.

= Najczesciej mowimy — nie chce
mi sie np. iSC na spacer

= Na poczatek zmienny na — zeby
mi sie chciato 17 e e o

= Jest takie powiedzenie, ze cz+OW|ek e NG A
znajdzie si¢ na samym dnie PR
dopiero wtedy, kiedy sie z tym . ;gv‘ Ak
pogodzi. Tak naprawde niema -
sytuacji beznadziejnych, jest tylko™
cztowiek, ktory traci nad2|e]e



- MOWA CIALA
/Dr Ewa Dabrowska - ,, Ciato i Ducha ratowac zywieniem ,,/

Medycyna nazywa te sygnaty objawami
chorobowymi albo choroba,.
Jakze czesto nie potrafimy wilasciwie zrozumiec
tej ,mowy ciata”.
Czujemy sie bezradni, wpadamy w nerwice, a
czesto w depresie....

moga dotyczy¢ kazdego
narzadu, zmystu, psychiki. Czasami sg
niezauwazalne, a niekiedy sg niezwykle intensywne...



Podam przyktady niektorych sygnatow alarmowych:

brak apetytu
gorszy sen

uczucie zmeczenia,
nawet rano

Zmiana Samopoczucia
Wraz ze zmiang pogody
— jak barometr

bole gtowy, stawow,
serca,

gorgczka




i Podam przyktady niektorych sygnatow alarmowych:

= Kkrwawienie z dzigset

= Zawroty gtowy

= SKORA, CERA — NAJWIECE]
/MIAN 111

Nie wolno lekcewazyc tych

sygnatow, lecz wiasciwie je

odczytac i usunac.

Ogolny spadek wydolnosci

fizjologicznej tzw. kondycja fizyczna.
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Odmtadzanie sie jest
procesem dtugotrwatym,
wymagajacym cierpliwosci i
wytrwatosci.

Z dnia na dzien mozna sie zestarzec, ale nie
odmtodzi¢. Nie odmtodniejesz, dopdki nie
naprawisz szkod, ktore tak dtugo sobie
wyrzadzates, trzymajac sie ztych
nawykow zarowno zywieniowych, jak i
myslowych oraz prowadzac taki, a nie
inny tryb zycia.

WARSZTATY ZDROWIA
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Od czego
rozpoczac ?

A moze
od motywacjl

,» Nigdy nie chorowac — to nie znaczy zy¢ wiecznie, lecz to znaczy
zawsze czuc sie dobrze, dopodki sie zyje, i to znaczy, ze Smierc
przychodzi cicho i bezbolesnie w bardzo starym wieku, tagodnie i
przyjaznie jak jeg)brat sen. To znaczy rObwniez, ze zyje sie przez
wiele dtugich lat bez duchowych i cielesnych dolegliwosci, az do
najpozniejszego wieku zebrang madroscig i zdobytym
doswiadczeniem stuzy sie ludzkosci. | jest sie natchnieniem dla
miodych, a dla rodziny, przyjaciét i bliznich, nie ciezarem lecz
btogostawienstwem?”

dr R. Jackson



Wiedza ... Zrozumienie
DEFINICJA ZDROWIA

= dobrostan fizyczny
= dobrostan psychiczny
= dobrostan spoteczny |
rostan duchowy v sl
E— B O
0. Zachowahia-
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ZLE NAWYKI
‘L ZYWIENIOWE

,»...Nie ulega watpliwosci, ze jestesmy, jak to sie ‘
mowi, tym co jemy, Nie ma innego sposobu
odnawiania komorek i tkanek naszego
organizmu, niz jedzenie i picie...”

dr N. Walker



Bez poznania prawidtowego Jragczenla produktow
nie ma najmniejszego sensu mOwic o
uzdrawianiu za pomocg odzywiania lub
rozprawiac o szkodliwosci lub korzysci
pozywienia.... (G. P. Matachow)
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Nalezy Nie nalezy

L.aczyc
* Rosliny straczkowe * Nabiatu ze zbozem
ze zbozami

* Zboza z warzywami * Miesa z produktami
zbozowymi

* Zboza z grzybami * Nabiatu i miesa z
ziemniakami

* Warzywa z ttuszczem * Biatka i cukry

* Warzywa z nabiatem, * Jajek z cukrem

ryba, miesem drobiowym



Sprobujmy pomieszac
nastepujqce napoje:

Wino czerwone, koniak,
wodka czysta, piwo,
szampan oraz inne dodatki
puszczajgc wodze fantazji;

*jak przyjmie te mieszanke alkoholowq
czesto

Zwang_koktajlem nasz organizm ?

* jakie bedzie nasze samopoczucie nastepnego
dnia ?




A teraz sprobujmy w jednym positku zjesc¢
nastepujace potrawy, zaznaczam przy tym, ze

wszystkie sg zdrowe: 5 0y

*sery biate, z6ite * cielecine * pieczywo
* * kasze * ziemniaki *ryz *
warzywa * owoce * ryby * grzyby

* * kawa lub

herbata

Kazde dziatanie wywotuje reakcje, ale
Czasami reakcja nastepuje tak pdzno, ze nie

Kojarzymy jej z czynnikiem, ktory ja wywotal
(N. Walker)



petnowartosciowe

U - urozmaicone
N - niskoenergetyczne

(niskiej gestosci energetycznej)
N - najmniej przetworzone

/Terenia Wasilewska — TUTW,
wspotorganizator Warsztatow
Zdrowia — pazdziernik 2006r./




... tam gdzie jest zycie, tam sg i enzymy ...,,
mowi dr N.Walker

,» ... Jednak moje doswiadczenie mi méwi, ze najlepsze
odzywianie moze mie¢ ten sam skutek co najgorsze,
jezeli system usuwania zbednych produktéw, czyli
uktad wydalniczy naszego organizmu, bedzie
zablokowany przez gromadzace sie, fermentujace i
gnijgce resztki pokarmowe ... ,,

dr N. Walker



i Zywienie biodynamiczne

Gtowng zasada jest zasada rownowagi
Nalezy spozywac pokarmy w proporcji

*Biatko — 1 *WITAMINY
*Weglowodany — 6
*Thuszcze — 1/2 *Enzymy poch. roslinnego

*Barwniki roslinne
*Bakterie kwasu mlekowego



i Zywienie biodynamiczne

* Witaminy
* Sole mineralne

* Enzymy pochodzenia
roslinnego

* Barwniki roslinne

* Bakterie kwasu
mlekowego




Z samym jedzeniem wigze sie
kilka funkcji:

1) odzywcza - budujaca nasz organizm
2) przyjemnosci — gdyz zaspokajamy poped gtodu
3) towarzyska — gdy jedzenie umila nam czas

,,Aby odzywianie spetniato wtasciwg role, powinno by¢
jak najbardziej naturalne i urozmaicone. Pokarm nie
moze ,zasmiecac”, organizmu, lecz powinien go
oczyszczac. Zdrowy i oczyszczony organizm sam
dyktuje, czego mu aktualnie potrzeba. Istnieje nawet
kierunek leczenia zwany anopsologig, gdzie zaleca sie

dobieraC pokarmy na zasadzie instynktu,,
dr Ewa Dabrowska



MALA AKTYWNOSC
i RUCHOWA

,, -..Ograniczenie aktywnosci ruchowej nie
tylko powoduje ujemne zmiany strukturalne i
czynnosciowe w narzadach, lecz takze
wyraznie skraca zycie.
Zmniejszona aktywnosc¢ ruchowa oraz zbyt
kaloryczne w stosunku do potrzeb organizmu
odzywianie wywotujg choroby metaboliczne,
takie jak cukrzyca, otytos¢, miazdzyca i jej
powikfania ... ,,

prof. Halina Szwarc
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* AKTYWNOSC R

...Udowodniono, ze ¢wiczenia f|zyczne sa

fﬁ
W stanle przywrocic organizmowi nle
funkcje w starszym wieku zaburzone I

nawet wptywaja na ponowny przyrost mle; ‘ ‘1
a takze moga przywrocic zmieniong,
zanikajgcg z wiekiem rytmike dobowa

wydzielania hormondéw kory nadnerczy...
prof. Halina Szwarc

)|
'



,Ruch moze zastapic¢ prawie wszystkie
lekarstwa, ale zadne lekarstwo nie

zastgpi ruchu” 1. pawiow




AKTYWNOSC RUCHOWA

,, --.Ruch i wysitek fizyczny, poprzez uktad nerwowy i
hormonalny, usprawniajg zdolnosci adaptacyjne cztowieka
| Czynig jego organizm odporniejszym na wiele
szkodliwych czynnikdw zwigzanych z rozwojem cywilizacji

technicznej...,,
prof. Halina Szwarc



ODPOCZYNEK
FIZJOLOGICZNY

,CIALO I DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM”
dr Ewa Dabrowska

Ze wstepu do ksigzki: Wiele jest roznych diet, ale post jest tylko
jeden.
Z przedmowy: Autorka niniejszej pracy, dr med. Ewa Dabrowska,
nalezy do bardzo nielicznej dzis w Polsce grupy lekarzy, ktorzy
zrozumieli, ze gtdwng przyczyng tak powszechnych i réznorodnych
chorob zwyrodnieniowych (zwanych tez ,,cywilizacyjnymi”, jest
wieloletnie przekarmienie i ogolnie bardzo wadliwe zywienie.
I ze jedynym prawdziwie skutecznym, przyczynowym lekiem bedzie tu
gtodowka lub dieta pétgtodéwkowa, ktora w swych réznych
odmianach nazywana bywa rowniez postem.

doc. dr med. hab. Kinga Wisniewska — Roszkowska
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= Jadales zapewne przecietnie trzy razy
dziennie. To wynosi 1000 positkow w ciggu
roku. Powiedzmy, ze stuknela ci czterdziestka,
masz wiec na swym koncie przeszto 40 000
positkow. A teraz zasadnicze pytanie; ile z tych
positkow dostarczyto komorka i tkanka
twojego organizmu substancji waznych dla
zycia, niezbednych do ich budowy, odnowy i
zregenerowania...”,

dr Norman W. Walker
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= Jutro moze by¢ za p6zno
~ Dzisiaj rozpoznaj, co ci do
= Jutro moze byc¢ za pé6zno
Zmien swoje nawyki zywieniowe od dzis
= Jutro moze byc¢ za pozno
Od dzis zacznij sie odmiadzac
= Jutro moze byc¢ za pozno
Opieraj swoja wiedze na przemysleniach, doswiadczeniu i
wywazonych sadach, a nie na przyzwyczajeniu i
zastyszanych radach. Zacznij od d‘;ié.

= Jutro moze byc¢ za pozno

dr Norman Walker



~Na zakonczenie musze cie
ostrzec:

odmitadzanie sie jest procesem
diugotrwatym, wymagajqcym
cierpliwosci i wytrwatosci. Z dnia na dzien
mozna sie zestarzec, ale nie odmiodzic. Nie
odmtodniejesz, dopoki nie naprawisz szkod,
ktore tak dlugo sobie wyrzadzates, trzymajac
sie ztych nawykow zarowno zywieniowych,
jak i myslowych oraz prowadzac taki, a nie
inny tryb zycia...”

dr Norman Walker



ZYCIE JEST JAK BUMERANG
i WSZYSTKO WRACA

MYSLI - SLOWA - CZYNY

?

przerwa

A moze w przerwie w
pamietac o
bumerangu




i ZYCIE JEST JAK BUMERANG WSZYSTKO WRACA

Dlatego kiedy zamierzasz rzucic;
= mysla

x czynem

...... chwilke sie zastanow, czym chcesz rzuci¢; DOBREM
czy ZLEM i pomysl o bumerangu



,, ....pomiedzy bodzcem a reakcja jest luka, pusta przestrzen, a od
tego, jak jg wykorzystamy, zalezy nasz rozwdj, jak i szczescie
/Stephen R. Covey /.

.....Ten, kto nie potrafi zmienié
struktury wiasnych mysli, nigdy
nie zdota zmienié
rzeczywistosci, a przez to nie
dokona zadnego postepu ..."

/Stephen R. Covey/




je Panstwu za uwage

Dzieku




