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W ostatnim czasie zauwazamy, jak bardzo postepuje chemizacja
s§rodowiska, a wiec: coraz mniej zdrowe powietrze, zywnos$¢
genetycznie modyfikowana i sztuczna oraz GMO, do tego dochodza
nawozy sztuczne, herbicydy 1 pestycydy, a takze
zanieczyszczenia plastiku 1 innych tworzyw sztucznych.
Najprosciej moglismy zauwazy¢ to na poczatku pierwszych trzech
lat po wejsciu Polski do Unii Europejskiej. Do 1 maja 2004
roku, Polska zywnos¢ byta w miare naturalna. Po wejsciu do UE,
nakazano, dopuszczono i zaczeto stosowad¢ znaczne ilosSci
uzdatniaczy, konserwantéw a w tym rakotwdérczych konserwantoéw,
stad w dniu dzisiejszym ich skala osigga zenitu. Juz w dwa
lata po wejsciu do UE, tj. w 2006 i 2007 roku moglismy
zaobserwowa¢ wzrost wszelkiego rodzaju jelitéwek typu:
wymioty, biegunki, jedno i drugie w potgczeniu z intensywnym
jedzeniem np. w okresie Swigt Bozego Narodzenia. To nie wzie%o
sie znikad. Za ten stan rzeczy odpowiadajg wtasnie pestycydy,
herbicydy i wuzdatniacze, ktérych 1liste mozna by dtugo
wymieniacé, zaczynajgc od litery E..

Obecnie jelitéwki nieco ustgpity. Dlaczego? Z prostej
przyczyny, nasze organizmy sie zaaklimatyzowaty, poniewaz
praktycznie innej zywnosci nie znajg. Ale céz sie dziwic¢ gdy
skup kupuje od rolnika porzeczke czy wisnie po 40 groszy za
kilogram a w sklepie co najmniej 6-10 zt za tenze sam
kilogram. Podobnie z nabia*em i mlekiem: mleczarnia po 70
groszy za litr a w sklepie sprzedaz po 3,80. W przypadku mleka
nie jest to az tak drogo, cho¢ cena siega do 4,50 lub 5,00 zt
jednak nalezy pamietac¢, Zze mleko to bywa mocno rozwodnione i
standaryzowane. Dzi$ mleko w sklepie nie jest juz mlekiem.
Swiadomi lekarze nazywaja je trucizng. I wiele w tym racji,
poniewaz koto mleka to ono nawet nie stato..
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W obecnych czasach jelitdowki nie wystepujg az tak czesto,
poniewaz nasz organizm przyzwyczait sie do chemii w zywnosci.
Jelita Srednio reagquja, watroba prébuje filtrowaé, a krwiobieg
prébuje sie oczyszczal, czy daje rade? Niby tak, a tam, gdzie
nie wyrabia, jest udar, wylew, tetniak, nowotwdr zwany rakiem
i inne dolegliwoSci.

A zatem, co robic¢? Przestrzega¢ dziesieciu przykazan!

1. DUZO PIC!

Po pierwsze duzo pi¢ — wedlug zasady Anglosaséw, wszelkie
ztogi, metale ciezkie, choroby wyptukuje sie poprzez
filtracje. Pijgc minimum 3 do 5 litréw wody, ptynéw dziennie
rozrzedzamy krew, ograniczajac udary, zawaty, zatorowos¢ i
zakrzepice. Nawadniamy organizm, narzady, skére. Wyptukujemy
ztogi, metale ciezkie i choroby nabywane w wyniku chemizacji
Srodowiska i zywnosci.

2. RUCH (ALE MADRY DOPASOWANY DO
MOZLIWOSCI WIEKU)

Nie ma nic gorszego niz brak ruchu, ociezatos¢, zastédj,
przybieranie wagi, nadcis$nienie, i inne problemy wynikte z
zastoju ruchowego. Cztowiek jest zazwyczaj sprawny do momentu
do kiedy jest aktywny. Z madrg gtowg, a wiec bezpiecznie,
powoli, z umiarem muszg sie poruszaé¢ zwtaszcza osoby starsze-
zasiedziate, leniwe, oraz dzieci- zasiedziate przed komputerem
i innymi multimediami.

Nic nie zastapi ruchu. Mozemy tu wiele deliberowac: ze bola
nogi, ze nie mam sity. Ale tu madrej rady nie ma — konkretnie
ruch. Madry ruch.



3. PAMIETAC I POWRACAC DO TRADYCJI

Przypominajmy sobie tradycje naszych Dziadkéw i Pradziadkoéw
oraz Rodzicéw. To byty zwyczaje przekazywane z roku na rok, z
matki na cérke, z ojca na syna.

Co w tym szczegdlnego:
— do przetwordw sol tylko kamienna;

— do kiszenia, kwaszenia, zalewy octowej dajemy: gorczyce,
chrzan korzen i 1is¢, 1is¢ porzeczki, 1is¢ debu, 1is¢ wisni,
1is¢ chrzanu. Jest to szczegdlnie wazne, aby kiszonki sie nie
psuty, a dodatkowo nabieraty wiekszej mocy prozdrowotnej.

Przypominajmy sobie nasze Polskie tradycje, a nie zagraniczne
trendy konsumpcji i dorabiania korporacji zazwyczaj z USA,
Izraela i innych krajéw majacych w posiadaniu prase 1i
telewizje oraz inne media.

4. KISZONKI

Nie ograniczajmy sie w robieniu kiszonek typu ogérki i
kapusta. Nie bojmy sie uzywal ich w codziennej diecie. Ale
warunek: kiszonki robimy sami, a nie kupujemy pseudo kiszong
kapuste lub ogérki w postaci zalanego warzywa octem, jak to
spotykamy w marketach.

5. ZALEWY OCTOWE I OCTY

Réobmy wtasne zalewy octowe, ktdére bez problemu caty rok, a
zwtaszcza zimg mozemy uzywa¢ do obiaddéw, dan i kanapek. Mieso
lubi ocet w postaci papryki, ogdérkéw korniszonych, gruszki,
$liwki w occie, grzybéw i innych.



6. STOSUIJMY OCET JABLKOWY LUB INNY
W DIECIE

Na problemy zotgdkowe, refluksy, i inne choroby jelit, zo*adka
oraz staby metabolizm i przemiane materii uzywajmy octéw,
prawdziwych octéw jabtkowych najlepiej niefiltrowanych
metnych. Mozemy robic¢ je samodzielnie w domu lub kupic ze
sprawdzonych Zrdédet. Takim Zrdédiem moze by¢ np. firma Demeter,
Octy Biatego Sai Baby, czy zrébmy go sami w domu, w stoiku 3-5
litrowym.

Octy mozemy robi¢ z owocow lub z miodu. Zalewamy owoce
pokrojone przegotowang wodg 1 odstawiamy na miesiac,
obserwujgc, co sie dzieje, zbierajgc osad, ale nie
dopuszczajgc do plesni. Prdébujmy — skad ten pierwszy umiat?

Codzienne picie kieliszka octu na szklanke wody, pobudza
przemiane materii, i metabolizm oraz pomaga w walce z nadwagq.
Pobudza takze organy do pracy.

7. STOSUJIMY PROFILAKTYCZNIE
PRODUKTY PSZCZELE: PROPOLIS, PYLEK-
PIERZGE, MIODY NATURALNE

Stosujmy regularnie ziota 1 produkty pszczele ze sprawdzonych
Zzrédet. Miody zwtaszcza zimg wybierajmy skrzepte, czyli
krupiec, skrystalizowane. Propolis w kroplach pomaga na
odpornos¢, zwalcza wolne rodniki i inne. Pierzga i pytek
wzmacnia odpornos$¢, rekonwalescencje po chorobowg.

8. UZYWAJMY GALARETY - NOGI
WIEPRZOWE, DROBIOWE I PODROBY

Coraz wiecej osob ma problemy ze stawami. Kostnieje, skrzypi,
trzeszczy. To problem nie tylko krzemionki, ale tez braku mazi



w stawach, a w suchych robig sie stany zapalne, co powoduje
liczne problemy zapalne, trudnosci z poruszaniem. Ludzie
wymieniajg endoprotezy — to jest biznes dla koncerndéw, plus
operacja dla szpitala, a dla cztowieka? Nikt nie méwi o
regeneracji. Potrzeba nam uzupetnienia diet, jedzmy galarety,
robmy nogi, jedzmy podroby kolagenowe, czyli: uszy, smalec,
stonina, ryj, gtowizne, czy zwierzece. Pomocne sg takze
galaretki owocowe, ale pamietajmy ze tam tez jest chemia
sztuczna. To nie to samo co kiedys.

9. HERBATY ZIOtOWE — NAPARY I ZIOtA

Mamy nawyki, gdzie codziennie pijamy herbate, kawe, chce nam
sie to robi¢ i z nawyku robimy. Natomiast kompletnie
zapominamy o licznych ziot*ach i ich nie stosujemy, a przeciez
dla uzupetnienia diety nalezy codziennie wypija¢ poszczegdlne
herbaty ziotowe w tym napary, odwary, wywary. Najprostsze z
nich, czyli zio*a w codziennym uzyciu to:

— rumianek,

— szatwia,

— pokrzywa (skropi¢ alkoholem),

— nawtoc,

— piotun,

— wrotycz,

— skrzyp polny (najlepiej nieco skropi¢ alkoholem).

Dlaczego herbaty ziotowe sg wazne 1 istotne? Poniewaz
wiekszos¢ zi6t ma garbniki, ktdére powlekajg nasze $cianki
tetnic i zyt po prostu je uszczelniajagc, co zapobiega
powstaniu tetniakow: sa to liscie jezyny les$nej, porzeczki,
wisni, czyli mtode 1iscie debu. Kora wierzby zawiera
salicylany, co niweluje stany zapalne w organizmie.



10. PRZETWORY OWOCOWE

Niezbedne w diecie sg owoce, najlepiej polskie sezonowe owoce:
te z duzg iloScig witaminy C, co zapobiega krwawieniom i
wylewom jak spozywanie: truskawek, porzeczek, wis$ni (wisnia
powleka jelita, wptywa na szczelno$¢ pracy jelit i odbytu).

Aronia dzia*a przeciw nowotworom, czy po prostu czeresnie,
$liwki, jabtka. Najprostsza forma konserwacji zidét to weki w
postaci zlew wodnych, octowych, a zwtaszcza powidel, dzemdw
czy tez owocOw mrozonych.

Jest to szczegdlnie istotne dlatego, aby mdéc wtasciwie dbac o
uzupetnienie niedoboru witamin, mineratéw i fito sktadnikodw
niezbednych dla funkcjonowania organizmu.

OSTATNIA WSKAZOWKA JEST MYSLENIE I UZYWANIA WELASNEGO ROZUMU.
SIEGAJMY DO TRADYCJI, BO TYLKO ONA POZWALA NAM PRZETRWAC W TYM
METNYM KONSUMPCYJNIE NASTAWIONYM SWIECIE.
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