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Po $mierci dr Paula Eck’a wprowadzilem jedng istotng zmiang w programach
rOwnowagi zywieniowej, jaka jest codzienne picie 10 - 12 uncji [tlum. 1 -1,5 szklanki) soku

z marchwi, najlepiej $wiezego lub kupionego w sklepie.

Mozna do niego dodac¢ liscie szpinaku lub innych zielonych warzyw takich jak liscie
buraka, odrobine $wiezego korzenia imbiru, korzenie buraka lub selera. Przelamig one
stodycz soku i dodadzg smaku oraz substancji odzywczych. Starajmy si¢ nie dodawac

owocow, poniewaz sg zbyt stodkie 1 zaburzajg wtasciwosci soku.

Sok z marchwi i zielonych warzyw jest réwnie dobry dla dzieci, ale zaleznie od wagi
nalezy poda¢ im proporcjonalnie mniejsza dawke. Nie wolno im pi¢ wigcej niz zalecana
porcja. Zbyt duzo soku dostarcza zbyt duzo slodyczy, przez co zgodnie zatozeniami

medycyny chinskiej, organizm staje si¢ bardzo yin.

Jesli znudzi ci¢ picie soku z marchwi, alternatywa dla napoju sg 1 - 2 uncje

[ttum. 2 - 4 tyZki] soku ze $wiezej lub mrozonej trawy pszeniczne;.

DLACZEGO TAKIE SOKI? DLACZEGO W TAKI SPOSOB?

Sok z marchwi wzbogaca diet¢ w sktadniki mineralne. Niektére osoby ogromnie ich

potrzebuja.

Marchew wydaje si¢ zawiera¢ wyjatkowo biodostepng forme wapnia, ktora jest
korzystna niemal dla wszystkich. W dzisiejszych czasach trudno o dobre zrodio wapnia,
poniewaz wickszo$¢ produktow jest pasteryzowana i homogenizowana, zwtaszcza nabial.
Nawet surowe produkty mleczne pochodza od zwierzat bgdacych krzyzéwkami gatunkow,

wiec nie sg tak dobre jak kiedys.

Sok jest doskonatym i wlasciwie zbilansowanym zrodiem sktadnikow odzywczych.

Zawiera migdzy innymi witaminy A (beta karoten), B, C, E 1 inne.



SRODKI OSTROZNOSCIL.

Uzywaj wytacznie sokowirowki, NIE za§ Vitamixu czy innego blendera. Maszyny te
nie s3 w stanie dostatecznie rozdrobni¢ marchwi a przez to uwolni¢ sktadniki odzywcze.
Dodatkowo, mieszajg sok ze zbyt duza iloscig powietrza i wody oraz nie odzyskuja w peini

sktadnikow z powstatej pulpy.

Polecam sokowiréwki Champion, Omega, Bevel, Greenstar lub inne. Kazda z nich zda

egzamin, cho¢ kazda z nich ma rowniez swoje wady 1 zalety.

Nie dodawaj owocow do soku warzywnego. Zaburza to jego wihasciwosci 1 czyni
bardziej yin. Wyjatek stanowi przygotowanie soku dla dziecka, ale tylko wowczas, gdy nie
mozemy nakloni¢ go do picia czystego soku z marchwi. Mozna wowczas doda¢ nieco soku

jabtkowego lub niewielkg i1los¢ miodu.

Ogranicz spozycie soku do 10-12 uncji dziennie [tfum. 1 - 1,5 szklanki]. Czasem
wieksza ilo$¢ sprawia, ze cialo staje si¢ za bardzo yin i moze doj$¢ do zakldcenia procesow

trawiennych.

W trakcie picia soku, nie jedz. Nalezy go spozywac przynajmniej godzin¢ po positku.
Przed positkiem, nalezy odczekac przynajmniej 15 minut by pozwoli¢ na wiasciwe strawienie

napoju.

Nie pij innych plynéw razem z sokiem z marchwi lub trawy pszeniczne;.
Przyktadowo, dzieci nie powinny pi¢ jednocze$nie mleka. Zanim zjesz lub wypijesz co$

innego, odczekaj 10-15 minut.

Skutkiem ubocznym picia soku z marchwi moze by¢ zmiana zabarwienia skory, na
lekko pomaranczowy. Jest to zupelnie bezpieczne. W zasadzie, niektorzy postrzegaja to jako

zalete poniewaz skora wyglada na delikatnie opalong.

Osoby chorujagce na drozdzyce lub nietolerujagce cukru moga odczuwa¢ dyskomfort
zwigzany z piciem soku. Mozna wowczas uzy¢ mniej marchwi do jego przygotowania
1 wigcej zielonych warzyw, ktére nie sg tak stodkie np. brukwi lub korzenia selera. W miarg

poprawy stanu zdrowia, wzro$nie tolerancja na sok z marchwi.



Raz lub dwa zdarzylo si¢, ze po wypiciu soku odczuwano swedzenie oczu.
Prawdopodobnie byt to wynik podraznienia watroby lub jelit wywolanego przez cukier.
Ponownie, w takim przypadku nalezy zmniejszy¢ proporcje marchwi w stosunku do

pozostatych sktadnikéw.

Czasem zdarza si¢, ze picie soku z marchwi przygotowanego samodzielnie nie
wywotuje skutkéw ubocznych, podczas gdy kupiony w sklepie szkodzi. Prawdopodobnie jest
efekt tego, ze nie byl on §wiezy i nieco sple$nial. Zawsze sprawdzaj dat¢ produkcji na
opakowaniu 1 unikaj starych produktow. Inng przyczyng ztego samopoczucia moze by¢ jakos$¢
wykorzystanych potproduktow. Niektora marchew jest gorsza od innych. Dlatego tez,

zalecamy kupno organicznych warzyw.



