,.CIALO I DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM”

Nasze ciato jest wspaniatym, samoregulujgcym sie zywym systemem, ktéry powinien
nam stuzy¢ w dobrym stanie okoto 120 lat. Niestety spora cze$¢ ludzi nie dozywa nawet potowy
wyznaczonego nam przez Nature czasu, zapadajgc na liczne choroby.

Przyczyng tego stanu rzeczy sg liczne kumulujgce sie btedy w stylu naszego zycia i pogarszajgcy
sie stan srodowiska, w ktérym musimy egzystowac. Zas niewatpliwie pierwszg sposréd naszych
przywar jest nieprawidtowe odzywianie sie.

Jesli chodzi o najgorszy z czynnikdw, ktéry pokutuje licznymi zaburzeniami to jest nim nadmierna
kalorycznos$é¢ spozywanych pokarméw. Nasze komérki oczywiscie potrzebujg energii, ktérg
produkujg — kazda z osobna — ze spozytych pokarmow. Lecz nadmiar ,wegla” w naszych
fabrykach energii powoduje sttamszenie wewnetrznych proceséw spalania i powstawanie
mniejszej ilosci zwigzkdéw wysokoenergetycznych, a wigkszej ilosci odpaddéw — wolnych rodnikow,
uszkadzajgcych komoérke. A wiec; w tej sytuacji, wiecej — oznacza mniej!

Duza grupg btedow sg btedy w strukturze positkéw.

Zjadamy duzo weglowodanow prostych (stodyczy), ktére powodujg zaburzenia w regulacji poziomu
cukru i wiodg do nadmiernego apetytu, a potem cukrzycy Il typu. A wiec zndéw wiecej — znaczy
mniej. Cukrzyca jest bowiem stanem, w ktorym ,dostawca” (insulina) nie moze dostarczy¢ ,towaru”
(cukru) do wnetrza komorki, co powoduje ,gtdéd wsrdd obfitosci”.

Jesli chodzi o spozywanie ttuszczéw najgorszym btedem jest uzywanie ,erzacow”, czyli margaryn,
ktore sg tworem catkowicie obcym naszej naturze. Najcenniejszy ttuszcz — roslinny — powinien
pozostac ciekty, jak chce Natura. Rownie cenny jest ttuszcz zwierzagt morskich zawierajgcy cenne
kwasy omega.

Naszg cywilizacje charakteryzuje rowniez sktonnos¢ do nadmiernego spozywania biatka.
Powoduje to jego gnicie w jelitach, obcigzenie uktadu odpornosciowego, alergie i zakwaszenie
catego organizmu. Nadmiar biatka skutkuje réwniez tworzeniem sie zwigzkéw chemicznych
pogarszajgcych prace mdzgu.

Oprécz positkow statych powinnismy pamieta¢ o spozywaniu wody, a nie innych napojow, ktére
pierwotnie byty lekami, a obecnie sg codziennym napitkiem, od ktérego jesteSmy wrecz
uzaleznieni. Kofeina, teobromina i podobne substancje zawarte w popularnych napojachpowodujg
ztudne uczucie orzezwienia, po czym nasilajgc diureze skutkujg...odwodnieniem i wyptukaniem
cennych elektrolitéw.

Idac za potrzebg utatwienia sobie zycia spozywamy zywnos¢ wysoce przetworzong nie baczac na
réwnie wysokg zawartos¢ dodatkowych, czasem wrecz trujgcych, substanciji. Czes¢ 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, ktdre szybko sie psuje, a potem probujemy je
zjes¢, ,bo sie zmarnuje”.

Kolejnym czynnikiem powodujgcym zaburzenia w naszym funkcjonowaniu jest niedostosowanie
positkéw do rytmu dobowego, por roku i klimatu, w ktérym przebywamy. Bardzo niewiele oséb
spozywa 5 lekkich positkéw w ciggu doby, poczgwszy od pierwszych 30 minut po przebudzeniu, a
skonczywszy 2,5 — 3godzin przed zasnieciem. Obfitos¢ produktdéw w sklepach sprawia iz nie
stosujemy zréznicowania diety wraz ze zmiang poér roku i spozywamy wiecej obcych naszej strefie
klimatycznej sktadnikéw pokarmowych. Czesto rowniez nie dbamy o regularnos¢ wyproznien, tak
jakby nasz przewod pokarmowy miat tylko jeden koniec — zachtanny wiot.

Probujgc przywroci¢ rownowage w naszych organizmach musimy podjg¢ skoordynowane
dziatania, tak, jak skoordynowana jest dziatanie naszego ciata. W pierwszym rzedzie powinnismy
postarac¢ sie o zgromadzenie rzetelnej wiedzy, na temat zdrowego stylu zycia i rbwnoczesnie
oduczy¢ sie stuchac¢ reklam. W drugiej kolejnosci nalezy oczyscié¢ organizm, poniewaz zmiana
stylu zycia bytaby tylko odkurzeniem dywanu, bez zaglgdania do szaf i pod t6zko. Dopiero po
oczyszczeniu organizmu musimy wdrozy¢ zdrowe nawyki, tak aby korzystne zmiany sie utrwality.
Z powyzszych etapow przywracania zdrowia najwazniejszy jest etap oczyszczania organizmu.
Narzedziem do tego stuzgcym jest post. Istnieje oczywiscie wiele metod poszczenia, ale wszystkie
posiadajg wspodlne elementy. Po pierwsze — wyrzeczenie, ktore jest duchowym skfadnikiem postu,
jako wyraz naszej pokory i potrzeby zados$¢uczynienia sobie samemu. Po drugie — znaczne
ograniczenie ilosci spozywanych kalorii, tak aby organizm byt zmuszony do trawienia wtasnych
tkanek. Tak bowiem zostato to stworzone, ze ciato zaczyna sie oczyszczac spalajgc niepotrzebny
ttuszcz, rézne ztogi i zanieczyszczenia, pozostawiajgc zdrowe tkanki. Odzywianie wewnetrzne



jest wiec rodzajem generalnego remontu w organizmie, a nawet czyms wiecej, poniewaz zachodzg
tu liczne procesy regeneracyjne. Kolejng sktadowg postu musi by¢ oczyszczenie przewodu
pokarmowego, zakonczone przywrdoceniem réwnowagi mikrobiologicznej — odnowieniem puli
dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego. U niektorych nastgpi to samoistnie podczas postu, sg
jednak osoby wymagajgce stosowania dodatkowych metod, jak hydrokolonoterapia, czy wlewki
doodbytnicze. W kazdym przypadku nalezy dodatkowo spozywac liofilizaty bakterii jelitowych i to
przez dtugi okres czasu.

Oczyszczanie organizmu poprzez post moze przebiegac spokojnie, lub gwattownie, narazajgc juz
i tak ostabiony organizm na dodatkowe problemy. Nalezy sobie uswiadomic¢, ze wszystkie trucizny,
ktére w ciggu zycia zgromadzilismy w ciele, bedg teraz naraz usuwane.

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

Osobiscie polecam diete owocowo-warzywng wedtug wskazowek doktor Ewy Dgbrowskiej, na
ktérej ksigzke powotatem sie w tytule niniejszego artykutu. Jest to metoda wystarczajgco silna,
aby dawac¢ znakomite efekty w stosunkowo niedtugim czasie, a jednoczesnie tagodna dla
organizmu. Obecnos¢ naturalnych sktadnikow, duza ilos¢ wody, soli mineralnych, enzyméw
roslinnych i blonnika wspomagajg oczyszczanie przewodu pokarmowego i pozwalajg zachowac
wzglednie dobre samopoczucie podczas procesu odnowy. Duza objetos¢ positkdw pozwala
natomiast regulowac¢ uczucie gtodu i nie zaburza wydzielania neurohormonéw w przewodzie
pokarmowym.

A zatem — do dzietfa!

Lek. med. Janusz Wyrwalski
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