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Nasze cialo jest wspanialym, samoregulujacym si¢ zywym systemem, ktory powinien nam
stuzy¢ w dobrym stanie okolo 120 lat. Niestety spora cz¢$¢ ludzi nie dozywa nawet potowy
wyznaczonego nam przez Nature czasu, zapadajac na liczne choroby.

Przyczyna tego stanu rzeczy sa liczne kumulujace si¢ bledy w stylu naszego zycia 1 pogarszajacy
si¢ stan Srodowiska, w ktérym musimy egzystowaé. Zas niewatpliwie pierwsza sposrod naszych
przywar jest nieprawidtowe odzywianie sie.

Jesli chodzi o najgorszy z czynnikow, ktory pokutuje licznymi zaburzeniami to jest nim
nadmierna kaloryczno$¢ spozywanych pokarméw. Nasze komorki oczywidcie potrzebuja
energii, ktora produkuja — kazda z osobna — ze spozytych pokarméw. Lecz nadmiar ,,wegla” w
naszych fabrykach energii powoduje stlamszenie wewnetrznych proceséw spalania i powstawanie
mniejszej ilosci zwiazkéw wysokoenergetycznych, a wigckszej losci odpadéw — wolnych rodnikow,

uszkadzajacych komoérke. A wigc; w tej sytuacji, wiecej — oznacza mnie;j!
Duza grupa bledow saq btedy w strukturze positkow.

Zjadamy duzo weglowodanow prostych (stodyczy), ktore powoduja zaburzenia w regulacji
poziomu cukru i wioda do nadmiernego apetytu, a potem cukrzycy 11 typu. A wigc znow wigcej —
znaczy mniej. Cukrzyca jest bowiem stanem, w ktérym ,,dostawca” (insulina) nie moze dostarczy¢
wtowaru” (cukru) do wnetrza komérki, co powoduje ,,gtéd wsrdd obfitosci”.

Jesli chodzi o spozywanie tluszczéw najgorszym bledem jest uzywanie ,,erzacéw”, czyli
margaryn, ktére sa tworem catkowicie obcym naszej naturze. Najcenniejszy tluszcz — rodlinny —
powinien pozostac ciekly, jak chce Natura. Rownie cenny jest tluszcz zwierzat morskich

zawierajacy cenne kwasy omega.

Naszg cywilizacje charakteryzuje réwniez sktonnosé do nadmiernego spozywania biatka.
Powoduje to jego gnicie w jelitach, obciazenie uktadu odpornosciowego, alergie i zakwaszenie
calego organizmu. Nadmiar bialka skutkuje réwniez tworzeniem si¢ zwigzkdéw chemicznych
pogarszajacych prace mozgu.

Oprocz positkéw stalych powinni§my pamigta¢ o spozywaniu wody, a nie innych napojoéw, ktore
pierwotnie byly lekami, a obecnie sa codziennym napitkiem, od ktérego jestesmy wrecz
uzaleznieni. Kofeina, teobromina i podobne substancje zawarte w popularnych napojach

powoduja ztudne uczucie orzezwienia, po czym nasilajac diureze skutkuja...odwodnieniem i
wyplukaniem cennych elektrolitow.



Idac za potrzebg ulatwienia sobie Zycia spozywamy zywnos$¢ wysoce przetworzona nie baczac na
réwnie wysoka zawarto§é dodatkowych, czasem wrecz trujacych, substanciji. Cze$¢ z nich, np.
stodziki jest wrecz nachalnie reklamowana, jako ,,zdrowe”. Z drugiej strony nie zwracamy uwagi
na naturalne zanieczyszczenia, poniewaz nasz wech jest ostabiony i nie pomaga nam wykry¢
plesni, czy bakterii w positku. Kupujemy za duzo jedzenia, ktére szybko si¢ psuje, a potem
prébujemy je zjesé, ,,bo sie zmarnuje”.

Kolejnym czynnikiem powodujacym zaburzenia w naszym funkcjonowaniu jest
niedostosowanie positkéw do rytmu dobowego, por roku i klimatu, w ktorym przebywamy.
Bardzo niewiele 0s6b spozywa 5 lekkich positkéw w ciagu doby, poczawszy od pierwszych 30
minut po przebudzeniu, a skoficzywszy 2,5 — 3godzin przed zasnigciem. Obfito$¢ produktéw w
sklepach sprawia iz nie stosujemy zréznicowania diety wraz ze zmiang por roku i spozywamy
wiecej obcych naszej strefie klimatycznej sktadnikéw pokarmowych. Czesto réwniez nie dbamy o
regularnos$¢ wyproznieq, tak jakby nasz przewod pokarmowy mial tylko jeden koniec — zachlanny

wlot.

Prébujac przywroci¢ rownowage w naszych organizmach musimy podjaé skoordynowane
dzialania, tak, jak skoordynowana jest dzialanie naszego ciala. W pierwszym rzedzie powinnismy
postarac si¢ o zgromadzenie rzetelnej wiedzy, na temat zdrowego stylu Zycia i rownoczesnie
oduczy¢ si¢ stuchac¢ reklam. W drugiej kolejnosci nalezy oczy$ci¢ organizm, poniewaz zmiana
stylu Zycia bylaby tylko odkurzeniem dywanu, bez zagladania do szaf i pod 16zko. Dopiero po
oczyszczeniu organizmu musimy wdrozy¢ zdrowe nawyki, tak aby korzystne zmiany si¢
utrwalily.

Z powyzszych etapow przywracania zdrowia najwazniejszy jest etap oczyszczania organizmu.
Narzedziem do tego stuzacym jest post. Istnieje oczywiscie wiele metod poszczenia, ale wszystkie
posiadaja wspoélne elementy. Po pierwsze — wyrzeczenie, ktore jest duchowym skladnikiem
postu, jako wyraz naszej pokory i potrzeby zados¢uczynienia sobie samemu. Po drugie — znaczne
ograniczenie iloéci spozywanych kalorii, tak aby organizm byl zmuszony do trawienia wlasnych
tkanek. Tak bowiem zostalo to stworzone, ze cialo zaczyna si¢ oczyszczac spalajac niepotrzebny
tluszcz, rozne zlogi i zanieczyszczenia, pozostawiajac zdrowe tkanki. Odzywianie wewnetrzne
jest wiec rodzajem generalnego remontu w organizmie, a nawet czyms wigcej, poniewaz zachodza
tu liczne procesy regeneracyjne. Kolejna sktadowa postu musi by¢ oczyszczenie przewodu
pokarmowego, zakonczone przywréceniem réwnowagi mikrobiologicznej — odnowieniem puli
dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego. U niektérych nastapi to samoistnie podczas postu, sa
jednak osoby wymagajace stosowania dodatkowych metod, jak hydrokolonoterapia, czy wlewki
doodbytnicze. W kazdym przypadku nalezy dodatkowo spozywacé liofilizaty bakterii jelitowych i
to przez dlugi okres czasu.

Oczyszczanie organizmu poprzez post moze przebiegaé spokojnie, lub gwaltownie, narazajac juz
1 tak ostabiony organizm na dodatkowe problemy. Nalezy sobie uswiadomié, ze wszystkie
trucizny, ktoére w ciagu zycia zgromadzilismy w ciele, beda teraz naraz usuwane.

Wybér metody poszczenia jest wigc bardzo istotny, aby byt to proces spokojny i w miare
komfortowy.



Osobiscie polecam dietg owocowo-warzywna wedlug wskazéwek doktor Ewy Dabrowskiej, na
ktorej ksigzke powotatem si¢ w tytule niniejszego artykulu. Jest to metoda wystarczajaco silna,
aby dawac¢ znakomite efekty w stosunkowo niedlugim czasie, a jednoczesénie tagodna dla
organizmu. Obecno$¢ naturalnych sktadnikéw, duza ilo§¢ wody, soli mineralnych, enzymow
roslinnych i blonnika wspomagaja oczyszczanie przewodu pokarmowego i pozwalaja zachowaé
wzglednie dobre samopoczucie podczas procesu odnowy. Duza objetos¢ positkéw pozwala
natomiast regulowa¢ uczucie gltodu i nie zaburza wydzielania neurohormonéw w przewodzie

pokarmowym.
A zatem — do dzietal
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