THARI\/IONIZOWANIE”
~ ORGANIZMU -

| ZAPOBIEGANIE CHOROBOM
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‘Spéjrzmy nasiebie..

- Janusz _Wyr;Wals_ki



Co odjr'éznia zwierzeta od 'Udzi?

¥ niedobér SWIADOMOSCI sneble o
| + Mato precyzany umys’r i i
# Codzienny wysitek pomaga chy w

| prze’rrwamu _
¥ State zagrozenie =
z zewnatrz - 5

Janusz WyﬁWalski



“Co wplywa ha nasze zdrowie? -

% Na nasze zdrowie
- najwiekszy wp’ryw"
manczynmkl nie -
-Zwiqzane z oplekl- X
BTG S EOMES NS medycznq "
ssivt zveia | ¥ Na hasze zdrowie
me ¥ 5w s o! By | nGJWIQkSZY wptyw:
mcechy wrodzone - mamy my sami -

‘mopieka medyczna

| - Janusz _Wyr;Wals_ki



( Nasz organizm
jest wspaniale
5/ dziatajacym
& ) samoregulujacym
| sie systemem

Janusz Wyrwalski



1 brutalna prawda...

% Zaden sys’rem nie dziata sam z s:eble '

. Organlzm wymaga dziatah
- utrzymu chych go-'w dobrej-
spmwnosa :

Download from
eeeeeeeeeeee

Janusz Wyrwalskl






- Co odréznia ludzi od zwierzat?

¥ Nadmierne .
's_kupienie_-na' SObie e
(swoim umysle) & \

% Wzgledna fatwosé §

~ egzystencji [

% Niechec do
podejmowania
wysitku

Janusz W_yﬁWalski
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- ._ - Janusz 'Wyr:quski



~ Stosujemy rozne kuracje...

: SUNDAO
starozytny trening ciata i umystu
Poznaj wyzszy poziom Swiadomosci,
umozliwiajacy manifestacje bez wysitku.

| MANIFESTACJA SWIADOMOSCI
Energetyczne Uzdrawianie

Janusz W_yﬁWalski
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 Uzywamy niezwyktego sprzetu

- terapia, analiza
- testy braku witamin, suplementéw
I’ﬂ/,’ - energetycznych przyczyn choréb,

g Y “‘ﬁf otylosci, depresji i innych
7r (TIRET 7P - oczyszczamy mieszkania z toksyn,
4//4 JI I 4, elektrosmogu :
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</ Use, :cvar:LTz‘z, r:‘;z?ziaec st aparat ZAP P ER wedtug dr H. Clark, 130 zt
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% /0'052 bakteryjnym i wiz “E
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B Polska tel.: 692 799 f

Zainwestuj w zdrowie — zainwestuj ?‘
jonizator wody alkalicznej
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i Natura i Zdrowie \Nb n ow
®§ ul. Pitsudskiego 14 r(-)zk(')\N \Noé ;"c"'\ p\an 1a pileY
N 33-100 Tarnéw c\e (ea\\z ‘_omOc‘
" Natura i Zdrowie  tel- 502146 443 as 1alnd v oy \ .
. Swiadome Zycie www.natura-zdri \N spec'\a PO\SK“'JSa_S\aS\"p '

- z_
; ) 1ac\o’ =, orf
Dla Czytelnikow na hasto ,,Nieznany Swiat Px‘?—\]‘a i m\él\‘g's,\

jram
przy zakupie jonizatora wody oferujemy: W\N‘Nlp’/ A579
b Aie? 2014632%°

- Ksiazke ,,Woda zjonizowana-zycie bez choréb” w pr. {e
» darmowy dodatkowy komplet membran \ub“'
- darmowa wysytke za pobraniem




“Panaceum???

4 KAZDY z reklamodawcéw mformu Je &
‘Ze jego terapia jest dobr'a ¥

NA WSZYSTKO" |

Janusz W_yﬁWalski



2 brutalne prawdy!?

¥ Nie da sie- _
rozwinaé miedni
pozytywnym

- mySleniem.

-f,ﬁdeaﬂg',

~ skorzystac Z.

- todlety

~korespondencyjnie

Janusz Weralski



~Praktyczne podejscie

% Nalezy podejmowaé wtasciwy Wysi’r?ek '
‘w celu harmonijnego wptywu na rozne |
elementy i sfery zycia,w '
szczegdlnosci na rézne narzady.

% Niezbedna JesT kompleksowos¢
3 dzla’ran ' '

Janusz Wyrwalski S



' Co JZST NAPRAWDE po’rrzebne 1
(do zycia?

. W Wiadciwe édZYwiahie '

| Wysu’rek flzyczny | _
¥ Dbatosé o w’(ascnwe funkCJonowanle |
- umystu
4 Seniodpoczynek
¥ Mily kat dla siebie -

Janusz W_yﬁWalski



choroby

% Wiekszos¢ najbardzie] dokuczllwych
choréb zwigzanych jest z: |

= Niewfaéciwym odzywianiem
= Brakiem ruchu
= Stresem

Janusz Wyrwalski



.stodka"przyczyna choréb?...

% Nadmiar Jedzema zmnlerza ||osc wolnej
energii zyciowej '

% Nadmiar jedzenia powoduje powstawanie
wolnych rodnikéw czynnikow
uszkadzajacych i przyspiesza chych
starzenie sie organizmu

# Niewtadciwa struktura posu’rkow wywo’ru Je
konkretne choroby

Janusz Wyrwalski



. ( - Duze spozycie weglowodanow

~ % Powoduje, ze nasze komdrki stajq sie
“hiewrazliwe na insuline - pows’raJe
~zespot X '

~ ¥ Wyptukuje z-organizmu chrom, ktory-
Jest konieczny do w’rasuweJ regulacji
poziomu cukru w organizmie '

~ ¥ Blokuje Abdesaturaze

Janusz Wyrwalski



Spozywanie ttuszczy
- ( - przetworzonych (trans)

# Blokuje enzym A6desaturaze
przetwarzajaca wielonienasycone
kwasy ttuszczowe w prekursory
dobroczynnych prostaglandyn -

B Wywotuje miazdzyce , stany zapalne i
alergiczne

Janusz Wyrwalski



‘Dzidfanie biatka zwierzecego

¥ Biatko zwierzece szczegdlnie potaczone z
weglowodanami w jelicie gnije

% Produkty gnicia przedostaja sie do
krwioobiegu i powoduja powstanie duzej:
ilosci kompleksow |mmunologucznych

B Sys‘rem immunologiczny nie rozpoznaJe '
wtasciwie ztogdéw, zwyrodniatych i
zrakowaciatych komorek i nie likwiduje ich

Janusz Wyrwalski



- Dziatanie biatka zwierzecego

# W -miesniach i mleku zwierzat gromadzi sie
znacznie wiece] pestycydéw i innych toksyn
chemicznych niz jest w stanie zgromadzic¢ -
roslina

¥ Trawienie biatek znacznie zakwasza
orgamzm co powodu je po’rr'zebq | |
zrownowazenia pH wapniem pochodzacym z
kosci - osteoporoza

Janusz Wyrwalski



- Chore jelito...

# Nadmierna ilosc enzymow ‘rrawnennych |

¥ Brak btonnika

¥ Zaleganie pokabmu szczegolme ngqcego :
% Niedobor wody

- % Nadmiar sodu

% Niewtasciwa flora bakTerana

..dziurawe jelito

Janusz Wyrwalski



Pokarm z supermarketu

% Nieswiezy-
% Poddany wielokrotnej obrdobce
% Peten konserwantow i wzmacniaczy

¥ Obnizona zawartos¢ witamin, soli
mineralnych, enzyméw roslinnych

Janusz Wyrwalski



Dietetyczne srodki spozywcze

% Uzupetniajg braki -
% Utatwiajg dostarczenie wtasciwej

iloSci witamin i mnych korzysTnych
substancji-

% Dbaja o odpornosé¢

Janusz Wyrwalski



“Kolejnos¢ dziatan

" Oczyszczenle orgamzmu

+ Oczyszczenie przewodu
‘pokarmowego

# TRWALA zmiana dle‘ry na 'N
‘petnowartosciowq

¥ Stosowahie doda‘rkow
zywuemowych

Janusz WyﬁWalski



( Wspdlng cecha

roznych terapii

' oczyszczancych jest to,

Ze organizm przechodzn

~ od odzywiania

- zewnetrznego ha

o odzywuame wewnetrzne

Janusz Wyrwalski



Odzywianie wewnetrzne

¥Dieta niskoenergetyczna
#¥Dieta niskobiatkowa

#Dieta z wysoka zawartosciq
btonnika, enzymow, barwnikéw
roslinnych i soli mineralnych

Janusz Wyrwalski



Odzywianie wewnetrzne

% Aby wtaczylto sie odzywianie
wewnetrzne musza wyczerpac sie
watrobowe zapasy glukogenu - trwa to
do 48 godzin od momentu rozpoczecia

- diety | e e

- # Od tego momentu organizm musi

zaczal korzystac ze

zmagazynowanych ttuszczy

Janusz Wyrwalski



Odzywiahie wewnetrzne

#Niska zawartosc biatka
~ Zmusza organizm do trawienia
- wiashych tkanek '

¥Trawienie rozpoczyna sie od

~ ztogow, kompleksow

immunologicznych, komorek
zwyrodniatych i chorych

Janusz Wyrwalski
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Janusz _W_yﬁwals_ki



e NIE ISTNIEJE NAWET DIETA
"IDEALNA DLA TEGO SAMEGO
CZLOWIEKA S,

| - Janusz .Wyr‘w.als_ki



Dieta ,idealna”

# Nalezy zadba¢, aby nasze odzywianie
byto WYSTARCZAJACO
DOPASOWANE

czyli glupota, ktérej szuka kazdy idiota

— c_/_:'—
wecmyslizlote

Janusz Wyrwalski



Dopasowanie?

B Wlek , _
B : & Ak’rywnosc flzyczna
it ,ﬁ Pora dma e |
- ¥Pora roku
% KllmaT
¥ Miejsce
zamleszkama

- Janusz _Wyr;Wals_ki



‘Dopasowanie do wieku

- %Do osqunlgcm
B dOJr‘ZZWCmIG |
' ¥ 'Iﬁ Wiek dOJrza{y' |
-~ ¥ Okres jesieni

zycna |

| - Janusz _Wyr;Wals_ki



witaminy

¥ Produkowane chemicznie sq
chaotyczng mieszaning substancji
chemicznej bez adiuwantow
# Witaminy z grupy B
% Witamina € z bioflawonoidami
¥ Witamina D3

Janusz Wyrwalski



przeciwutleniacze

% Starzenie zwyk’re i z+y Tryb zycua -
¥ Witamina E ' '
% Luteina

¥ Izocyjaniny i antocyjaniny
% Gingko biloba '

Janusz Wyrwalski



- ¥ Waph i magnhez

= :,ﬁ Ze GZO(ChelaTyl) i i “
~ ¥Selen

- Janusz _Wyﬁwals_ki



‘Suplementy diety

% Nie zastepuja lekow ratujacych zycie
% Moga zastapié leki w niektorych
przewlektych niedomaganiach.

# Sq produkowane z na’rurclnych
sktadnikow '

¥ Zawieraja wiece; subs’rancy
|eCZI’\ICZ€J niz mozna samodzlelme '
spozyé

Janusz Wyrwalski



4

Cos ha odporno C

# Infekcje wirusowe:
= Spirulina
# Czarny bez i aronia
r Czystek -

# Infekcje bakteryjne

+ Czoshnek, cebula, szczypiorek
r Czystek - |
= propolis

Janusz Wyrwalski



4

Cos ha odporno C

# Infekcje grzybicze:
r Czystek '
# Srebro koloidalne
= Wyciag z pestek grapefrwm
= Propolis

Janusz Wyrwalski



 Odzywié szefa

g Kwasy omega 3 | omega 6 o

' #Kwas DHEA e

; ﬂf Lecy’ryna o
ﬂmegko bl|0b0

| - Janusz .Wyr‘\'/v.als_ki



- Dopasowanie do aktywnosci

% BEZWZGLEDNIE positek PRZED -
- wysitkiem i PO wysitku % 1y
4t Weglowodany=energia
- ®Plyny PRZED wysitkiem i PO wysitku

Janusz Wyrwalski



Dopasowanie weglowodanow

% Indeks glikemiczny - jest to tabela
zawierajqgca informacje o tym, w
jakim stopniu wzrosnie stezenie
glukozy we krwi po spozyciu

~ okreslonego produktu zywnosciowego.
~# w poréwnaniu do efektu positku '
standardowego - 50 g glukozy

Janusz Wyrwalski



Niski indeks gllkemlczny (<bb)

3 - Pr'zypr'awy suszone 5

Cebula - 15
Cukinia - 15
Cykoria - 15

Czarna porzeczka - 15
Fasolka szparagowa - 15
6rzyby -'15 .

- Kietki (fasoli mung, soi) - 15
Kiszona kapusta - 15
Ogoérek - 15

Oliwki - 15

Orzechy i migdaty - 15

Papryka (czerwona, zielona, zétta) - 15

- Por - 15

Seler naciowy - 15

Soja, tofu - 15

Szparagi - 15

Warzywa zielono listne - 15
Baktazan - 20

~ Czerednie - 20

Janusz Wyrwalski

Czekolada gorzka (.70% kakao) - 25°
Czerwona porzeczka - 25

Owoce jagodowe - 25

Pestki z dyni -.25

Wisénie - 25

Zielona soczewica - 25

Ciecierzyca gotowana - 30
Czerwona soczewica - 30

Czosnek - 30 .

Dzem niskostodzony - 30

Gruszka - 30 :

Morele swieze - 30

Owoce cytrusowe - 30

Pomidory - 30

Twardg odttuszczony - 30
Amarantus - 35

Fasola - 35 _
Brzoskwinie, nektarynki - 35

Dziki ryz - 35

Groszek zielony - 35

Jabtka Swieze, duszone, suszone - 35
Jogurt odttuszczony - 35

Nasiona (siemie Iniane, stoneczniki) - 35
Pomidory suszone - 35

Seler surowy (korzen) - 35

Sliwki - 35 -

Pieczywo chrupkie - 35



‘Niski indeks gllkemlczny (<55)

3. Chleb i makaron r'azowy 40

Fasola z puszki - 40
Figi suszone - 40
Kasza gryczana - 40
Makaron al dente - 40

Morele, sliwki suszone - 40

Otreby, ptatki owsiane
surowe - 40

Sok z marchwi - 40
Ananas (Swiezy) - 45
Kaszka peczak - 45
Kokos - 45

Ptatki $niadaniowe
petnoziarniste - 45

Ryz brazowy - 45

Soki.cytrusowe bez cukru -

45 -,
Winogrona - 45

Zielony groszek z puszki

- 45

Zurawina - 45 1
Chleb orkiszowy - 50
Kiwi - BO

Kuskus - 50

Ryz basmanti - 50

Sok Jab’rkowy bez cukru - 50 -
Sok zurawinowy bez cukru - 50
Surimi (paluszki krabowe) - 50
Brzoskwinie z puszki - 55

Ketchup - 55

Musztarda - 55

Nutella - 55

Sok winogronowy bez cukru - 55
Spaghetti ( na'miekko) - 55

Sushi - 55

Janusz Wyrwalski



|

‘Sredni indeks glikemiczny (56- 69)

3 Banany dojrzate - 60

Kakao stodzone - 60

Kasza manna - 60

Lody stodzone cukrem - 60

Majonez - 60
Melon - 60 -

Miod - 60

Mleko ttuste - 60

Morele 'z puszki -

60

Owsianka gotowana - 60

Pizza - 60

Ryz jasminowy, d’rugozuarms’ry 60
Ananas z puszki -'65

Buraki gotowane - 65

Chleb petnoziarnisty -'65

Dzem z cukrem - 65

Kukurydza - 65

Batoniki czekoladowe - 65
Muesli z cukrem lub miodem - 65
Rodzynki - 65

Ziemniaki mundurkach - 65

Janusz Wyrwalski



‘WYSOKT i 9

¥ Bagietka - 70

- Biszkopt - 70
Butki pszenne - 70
Chipsy - 70 -
Chleb ryzowy - 70
Cukier - 70
Dak‘ryle suszone - 7O
Kasza jeczmienna - 70
Kleik ryzowy - 70

Maca (z biatej maki) - 70

Makaron z biatej maki -
Maka kukurydziana - 70
Napoje gazowane - 70

70

- Rogalik - 70

Ryz krétkoziarnisty.- 70
Sucharki - 70

Ziemniaki gotowane - 70 -
Arbuz, dynia, kabaczek - 75

- Bdb gotowany - 80

Marchew gotowana - 80
Maka pszenna - 85

Ptatki kukurydziane - 85
Prazona kukurydza - 85

- Chleb z biatej maki - 90

Maka ziemniaczana - 90
Ziemniaki pieczone - 95
Ziemniaki smazone - 95
Skrobia modyflkowana 100

- leo 110

Janusz Wyrwalski



‘Dopasowanie do pory dnia

¥ Dbajmy o to aby byta réwnowaga -
~ pomiedzy WLOTEM, a WYLOTEM .=,
¥ Dbajmy o zegar biologiczny:
- = 5-7 wyprdznianie | |
- = 7-9 Zoladek
= 9-11 trzustka
= 13-15 jelito cienkie
- OSTGTHi pOSi’(ek ok. 18.00:.

Janusz Wyrwalski




;,‘_'Dopasowame do pory roku- |
Klimatu

W Zlmno WIQCZJ
'zapasow energu' |

ﬁ#Cuep’ro wiece|
ptyndw,
‘mineratow i
Swiezych
OWOCOW i warzyw

Janusz W_yﬁWalski



Dopasowame do mle JSCC(
( zamleszkama

w7 edzmy ‘ro co wys’repu je .
NATURALNIE w danym obszarze

| - Janusz _Wyr;Wals_ki



Odzywianie petnowartosciowe

¥ Zywno$é najmniej przetworzona
% Zrdznicowany positek
% Zrodznicowany indeks gl |kem|czny

¥ Mata gestosc energe’ryczna duza
objetosé

¥ Czeste lekkie positki
‘K Uzupe%mame plynow

Janusz Wyrwalski



HARMONIA

. %Na KAZDYM e’rapue zycua mezquna.
Jes’r harmoma s |

tablicapi -

- Janusz _Wyt;Wals_ki



