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Dieta oparta o gotowane warzywa stanowi podstawg programu roéwnowagi

zywieniowej. Mozna ja nazwac dietg alkalicznych rezerw mineralnych.

W 75 - 80 % dieta zbudowana jest na bazie gotowanych warzyw, NIE za$ z surowych
satatek. Kilka rodzajow warzyw, takich jak psiankowate (biate i r6zowe ziemniaki, wszystkie
gatunki papryki, baktazan, pomidory) jest z niej wylaczone. Dodatkowo nie spozywamy
szparagow, karczochow, selera, pizmana jadalnego i1 grzybow. Sa one do pewnego stopnia

toksyczne. Nie wolno spozywac¢ réwniez kabaczkow.

Dieta uwzglednia pewne ilosci biatka zwierzecego przyjmowanego codziennie,
niewielkie ilosci surowych produktow mlecznych i niektore pelne ziarna z wylaczeniem
pszenicy 1 orkiszu. Wolne utleniacze potrzebuja weglowodanow ztozonych, podczas, gdy
szybkie utleniacze wymagaja wigcej tluszczy 1 olejow. Z diety wylaczone sg catkowicie
owoce 1 soki owocowe, smoothies, stodycze, pszenica, soja i produkty przetworzone.

Zalecane jest jednak spozycie okoto pottorej szklanki czystego soku z marchwi.

Idealnym rozwigzaniem jest spozywanie duzej porcji gotowanych warzyw do kazdego
positku (2-3 filizanki), trzy razy dziennie. Do tego mozna dotaczy¢ matg porcje JEDNEGO z
produktéw skrobiowych takich jak ryz lub quinoa (komosa ryzowa) lub JEDNA porcje
biatka: cieleciny, kurczaka lub jajka na migkko. Mozna réwniez skomponowaé positek
wylacznie z gotowanych warzyw lub jednego rodzaju produktu. Takie proste polaczenia
utatwiajg trawienie. Mozna spozywa¢ dowolng ilo$¢ positkéw, dowolnej wielkosci. Wazne by

nie podjada¢ pomigdzy nimi.

Zalety tej diety omowione zostang ponizej. Niektére z nich mogg wydawac si¢
dziwne. Zawartem je jednak, poniewaz czgsto pojawiajg si¢ w opiniach dotyczacych diety

1 mogga by¢ istotne nawet, jesli nie w pelni je rozumiemy.



BIOCHEMIA

1. Wysoka zawarto$¢ wapnia i magnezu. S to pierwiastki budulcowe a proponowana
dieta jest dieta budulcowa. Ponadto liscie, korzenie, todygi stanowig szkielet strukturalny
a tego dzis$ potrzebuja ludzie.

2. Bogactwo blonnika. Pomaga on w przypadku zapar¢, usuwania szkodliwych metali
1 substancji chemicznych z organizmu oraz regeneracji jelit. Jest niezbedny dla
wlasciwego funkcjonowania kepek Peyera, niezwykle istotnych grudek limfatycznych
zlokalizowanych wzdtuz jelita cienkiego. Wiecej na temat kepek Peyera tutaj [link].

3. Bogactwo folianéw i trimetyloglicyny (TMG) w grupach metylowych. Proponowana
dieta jest dietag metylacyjng, niezbedng w dzisiejszych czasach chociazby ze wzgledu na
koniecznos$¢ eliminowania toksycznych metali z organizmu oraz wlasciwej syntezy DNA
1 biatek. Wigcej na ten temat w artykule Metylacja [link]

4. Bogactwo biodostepnego zelaza. Gotowane, ciemnozielone warzywa zawieraja
specyficzny rodzaj zelaza, ktory wspomaga usuwanie z organizmu ,,amigo zelaza” oraz
tlenku zelaza. Wigcej na ten temat w artykule 7rzej amigo. [link]

5. Niska zawarto$¢ produktéow fermentacji. Zbyt wiele osob cierpi dzi§ z powodu
dolegliwosci wynikajacych z zatrucia watroby, zaostrzanych przez fermentacje
produktéw zywieniowych. O ile jogurt lub kefir dozwolone sg w diecie, nie powinno si¢
ich spozywa¢ w duzych ilosciach. Wigcej na ten temat w artykule Fermentacja
pozywienia [link].

6. Srednia zawarto$¢ bialka. Biatko jest sktadnikiem budulcowym, ale rowniez produktem
kwasotworczym 1 “blokujacym”. Dieta dopuszcza biatko zwierzgce, ktore jest bardziej
yang, ale jego ogdlna zawartos$¢ jest §rednia, ani zbyt duza ani zbyt niska.

7. Bardzo niska zawarto$¢ cukrow. Jest to niezmiernie istotne w dzisiejszych czasach.
Cukry sg bardzo yin. Zaburzajg poziom cukru we krwi, stymulujag namnazanie drozdzy
1 wywotuja wiele innych szkdd. Wigkszos¢ ludzi niewlasciwie przyjmuje cukry oraz
spozywa zbyt duzg ich ilos¢. Wiecej na ten temat w artykule Uzaleznienie od cukru oraz
trzech innych artykutach na stronie.

8. Dieta pelna smakow. Sposréd peinej gamy dostepnych pokarmoéw, warzywa
charakteryzuje najwigksze bogactwo smakow. Zawdzieczaja to substancjom fito-
chemicznym takim jak DIM (3,3'-diindolometan), I3C ( indolo-3-karbinol), TMG

1 setkom innych.
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Wysoka zawartos¢ krzemu oraz niska selenu. W dzisiejszych czasach, taka proporcja
jest korzystna dla organizmow wigkszosci ludzi.

Niezwykle wysoka zawartos¢ pierwiastkow Sladowych. Najprawdopodobniej jest to
najwicksza zaleta diety. Warzywa powinny by¢ dobrze ugotowane by uwolni¢ wszystkie
sktadniki zamkniete we wtoknach 1 komoérkach.

Srednia zawarto§¢ miedzi i cynku. Sa to sktadniki bardzo potrzebne wickszosci 0séb
a w gotowanych warzywach wystepuja w formie biodostepne;.

Niska zawartos¢ fitatow i fosforu. Fosfor jest niezwykle stymulujagcym 1 rozpalajacym
mineratem. Proponowana dieta celowo zawiera pokarmy o jego obnizonej zawartosci,
poniewaz jej celem nie jest pobudzenie. Diety bogate w fosfor komponowane sg z duzej
ilosci migsa 1 by¢ moze réwniez z produktow mlecznych, takich jak jajka i sery.
Bogactwo biodostepnej siarki. Dieta bogata jest w warzywa zawierajace siarke, m.in.
kapuste, brokuty, brukselke, kalafior, rzodkiewki, rzepe i inne. Wspomagajg one odtrucie
watroby z metali cigzkich oraz ogodlne oczyszczenie 1 wsparcie organizmu. Siarka jest
antagonista miedzi 1 jest niezbedna dla tkanki taczne;.

Srednia zawarto$¢ aminokwaséw. Aminokwasy sa niezwykle istotne, lecz ich
nadmierna ilo$¢ w pozywieniu pobudza organizm.

Wysoka zawartos¢ kwasow omega-3 i witaminy D. Znajduja si¢ one w sardynkach,
migsie zwierzat wypasanych, w niewielkich ilo$ciach wystepuja w surowych produktach
mlecznych oraz niektérych warzywach zielonych. Jesli nie zamierzamy je$¢ sardynek,
nalezy przyjmowac je w postaci suplementow.

Bogactwo chlorofilu i innych waznych fitoskladnikéw. Substancje te zapobiegaja
wiekszosci chorob oraz pomagaja w utrzymaniu rownowagi chemicznej ciata, regeneracji
jelita, poprawiaja reakcje immunologiczne 1 wspierajg wiele innych procesow.

Niska zawartos¢ toksycznych chemikaliow oraz brak niskiej jakosci potasu, ktore
mozna znalez¢ przede wszystkim w owocach. Jest to niezmiernie istotna kwestia
z punktu widzenia rbwnowagi Zywieniowe;.

Bardzo wysoka zawarto$¢ ultramikroelementow. Jest to do$¢ osobliwy (ezoteryczny),
lecz istotny czynnik. Jeden z najwazniejszych z tej grupy pierwiastkéw to krzem.

Dieta niskokaloryczna. Zdecydowanie utatwia odchudzanie. Tym niemniej, stosujac ja
mozemy odczuwaé wrazenie przepetnienia ze wzgledu na zawarte w niej duze ilosci
btonnika i sktadnikow odzywczych.

Srednia zawarto$¢ wody. Woda jest konieczna, ale zbyt duza jej iloé¢ w potaczeniu

z pokarmem nie jest korzystna dla jelit. Jest to czesty problem diet skomponowanych ze



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

smoothies. Dlatego tez lepiej jest jeS¢ cale warzywa w postaci ugotowanej niz zupy.
Mozna podawac¢ je w formie puree, jednak nalezy pami¢ta¢ by miksowaé je r¢cznym
blenderem, ktéry nie wymaga dodawania wody do masy.

Srednia lepko$¢. Korzystnie wptywa na jelita. Dla poréwnania, diety bogate w pszenice
1 pasteryzowane produkty mleczne oblepiajg $ciany jelit powodujac zatory.

Dieta niskiego lub Sredniego spalania. Oznacza to, ze dieta jest bogata w produkty
o wysokiej zawarto$ci mineratow, ktore jednocze$nie sg mniej energetyczne niz
chociazby ziarna, fasola a nawet tluszcze. Tutaj, nieznacznym wyjatkiem jest wersja
diety szybko utleniajgca, ktéra zawiera wiecej thuszczy 1 olei.

To troche tak, jakby korzysta¢ z silnika stosujac uboga mieszanke, czyli
zuzywa¢ mniej paliwa a wiece] powietrza. Dzieki temu, zmuszamy go do bardziej
efektywnej pracy, spalanie paliwa jest petniejsze i do pewnego stopnia, oczyszczamy
silnik.

Nasycenie mineralne ciala. Glownym zadaniem diety jest uzupetnienie alkalicznych
rezerw mineralnych organizmu oraz innych.

To nie jest ,,dieta stloneczna”. Produkty stoneczne to takie, ktore sg w najwickszym
stopniu wystawione na dzialanie stonca. Do tej grupy zaliczamy przede wszystkim owoce
jak rowniez produkty mleczne, mi¢so i jaja. Co prawda stonce oswietla liscie 1 todygi
warzyw, ale sg one bardzo blisko ziemi, przez pada na nie cien. Oczywiscie §wiatlo
stoneczne nie dociera do korzeni. Stonce moze nasyca¢ pozywienie pewnym rodzajem
energii eterycznych, ktore nie sg dla nas korzystne, poniewaz kierujg prady energetyczne
ku gorze.

Dieta niezwykle ,,kolorowa”. Oznacza to, ze gotowane warzywa dostarczaja mndstwa
kolorowych 1 wspaniatych substancji fitochemicznych, zwanych karotenoidami.
Te niezwykle substancje, nadajg warzywom intensywnie jasne barwy: czerwienie,
pomarancze, zofcie, niebieskosci 1 zielenie. Sg przede wszystkim przeciwutleniaczami,
cho¢ pehig wiele innych funkcji. W ich sktad wchodza likopen, zeaksantyna, beta
karoten 1 inne.

Niska zawarto$¢ estrogendéw. Jest to niezmiernie wazny czynnik w dzisiejszych
czasach, kiedy to zewszad atakujg nas toksyny i inne substancje szkodliwe takie jak
produkty sojowe, zwigkszajace poziom estrogenu i prowadzgce do rozwoju chorob
nowotworowych i innych. Wiecej na ten temat w artykule Estrogeny jako Yin-toksyny.
Bogactwo przeciwutleniaczy. Wedlug dr Susan Southon, kierownika dziatu

mikrosktadnikéw w Institute of Food Research w Norwich w Anglii ,,gotowanie niszczy



komorki ro$lin, pozwalajagc na intensywniejsze, nawet pieciokrotnie, uwalnianie
karotenoidéw oraz najprawdopodobniej innych przeciwutleniaczy, niz ma to miejsce
w przypadku spozywania surowych pokarméw” (Bottom Line Personal, Vol 8, #1,

styczen 2000).

STYL ZYCIA

1. Dieta przywspolczulna, niepobudzajaca. Jest to wazny aspekt z punktu widzenia
skutecznej kuracji oraz przywrdcenia rOwnowagi autonomicznego ukladu nerwowego.
Niektorzy mogg twierdzi¢, ze dieta jest mdta, cho¢ mimo wszystko smaczna.

2. Staw czola problemom, staw czola traumie. Jest to jeden z efektéw dziatania diety.
Osiggamy go dzigki przemieszczeniu energii w dot, braku positkow pobudzajacych oraz
wartosciom odzywczym wybranych produktow.

Jedng z przyczyn, powodujacych nieche¢ do zastosowania diety jest fakt, ze zmusza ona
ludzi do zmagania si¢ ze swoimi problemami i traumami. Nie jest to dieta ucieczki, ktora
zazwyczaj zawiera bardzo duzo stymulantow lub migsa i cukru.

3. Dieta lagodnego klimatu. Niektore z programéw zywieniowych ciezko wdrozy¢ z uwagi
na obszar, na ktorym zyjemy. Spozywanie duzej ilosci owocodw wychtadza, natomiast
zbyt duza ilo$¢ migsa moze spowodowacé przegrzanie. Dieta bazujaca na gotowanych
warzywach plasuje si¢ posrodku.

4. Dieta wspierajaca i oczyszczajaca. Wickszo$¢ proponowanych produktow to
strukturalne czgs$ci roslin - todygi 1 liScie. Zawierajg one sktadniki odzywcze niezbedne
do podtrzymania organizmu. Osiggamy to réwniez dzigki duzej zawartosci btonnika
1 siarki. Gotowanie zielonych warzyw szczeg6lnie wspomaga natlenienie oraz spalanie
toksyn.

5. Dieta uziemiajaca i koncentrujaca. Warzywa rosng blisko ziemi lub w niej. Moze to
wydawa¢ si¢ dziwne, ale w rezultacie zyskuja one pewne rodzaje energii zwigzanych
z uziemieniem energii elektrycznej oraz umacniajag stan umystu 1 codzienne
funkcjonowanie.

6. Dieta konserwujaca, w przeciwienstwie do oslabiajacej (bogatej w nabial) lub
eterycznej (owoce). Réznice dotyczace wlasciwosci produktéw sg subtelne, lecz ciekawe

1 czasem warte rozwazenia.
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Dieta wymagajaca pracy. Oznacza to gotowanie i spedzanie czasu na przygotowaniu
positkow. Dla pordéwnania, diety skomponowane z owocdw, nabialu lub pieczywa nie
wymagajg tylu przygotowan.

Sa osoby, ktorym ten aspekt diety nie przypadnie do gustu. Beda twierdzi¢, ze nie majg
czasu na zakupy i1 gotowanie. Tym niemniej, dzigki konieczno$ci przygotowania
positkow unikamy jedzenia tapczywie, kompulsywnie 1 przejadania si¢. Zmuszeni
jesteSmy do planowania positkow. Moze to okaza¢ si¢ pomocne w przewartosciowaniu
sposobu myslenia oraz wptyna¢ na lepszg organizacj¢ dnia i zycia.

Zucie. Dokladnie tak - musimy przezuwaé jedzenie. Wymusza to wolniejsze,
spokojniejsze spozywanie positkOw a co za tym idzie, unikamy jedzenia tapczywie,
kompulsywnie i przejadania sig.

Dieta subtelnych smakow. Warzywa sg prawdopodobnie najbogatszym, choc
subtelnym, zrodlem smakow i1 aromatéw. Unikamy w niej produktow o intensywnych,
przyttaczajacych smakach takich jak cukier i ostre przyprawy. Dzigki temu mamy szanse
wyczu¢ tagodne aromaty poszczegdlnych sktadnikdw.

Dieta bardzo latwo strawna. Wigkszo$¢ ludzi cierpi niestety z powodu stabego
trawienia. Wbrew powszechnej opinii, dieta np. zlozona ze smoothies wcale nie jest
lepsza dla organizmu. Duza zawarto§¢ wody i1 przewaznie staba jakos¢ skladnikow

stanowig niekorzystne potaczenie.

ANALIZA PIERWIASTKOWA WLOSA A DIETA

1.

W skutek diety mogq podnies¢ si¢ poziomy sodu i potasu oraz proporcje miedzy
tymi mineralami. Jest to kluczowe dla powodzenia diety. W pordwnaniu, programy
oparte gldéwnie o owoce 1 surowe pozywienie obnizaja proporcje Na/K. Zwigkszajac ich
poziomy stymulujemy usuwanie szkodliwych metali 1 zastgpujemy je alkalicznymi
rezerwami mineralnymi oraz innymi, takimi jak siarka czy fosfor.

Dieta ,,daleka od czterech doléw”. Oznacza to, ze nie zawiera ona stymulantéw ani
sktadnikow draznigcych, ktoére podczas analizy wlosa uwidaczniajg straty organizmu
w postaci ,,czterech doléw” lub widma tunelowego. Przeciwnie, dieta jest niezwykle

odzywcza 1 tagodna dla organizmu.



CZYNNIKI CHOROBOWE

W przypadku wigkszosci powszechnie wystepujacych chorédb, dieta zbudowana z gotowanych

warzyw okazuje si¢ by¢ niezwykle pomocng bronig.

1. Dieta przeciwgrzybiczna. Zawiera bardzo mato cukru i produktéw niskiej fermentacji.

2. Dieta przeciw osteoporozie. Jest bogata w biodostepny wapn 1 inne mineraty niezbedne
w budowie kosci.

3. Dieta przeciwcukrzycowa. Zawdzigcza to niskiej zawarto$ci cukru oraz wysokiej
pierwiastkow $ladowych.

4. Dieta przeciwko chorobom serca. Nie wywotuje stresu w organizmie, nie stymuluje
1 jest bardziej odzywcza.

5. Dieta przeciwpasozytnicza. Jest bogata w btonnik i inne substancje fitochemiczne.

6. Dieta przeciw otylosci. Kazdy, kto sumiennie stosuje diete traci na wadze bez
koniecznos$ci wykonywania ¢wiczen.

7. Dieta przeciw infekcjom. Surowe pokarmy zawieraja zdecydowanie wigcej bakterii,
Wirusow i jaj pasozytow.

8. Dieta przeciwnowotworowa. Wtasciwosci te zawdzigcza wysokiej zawarto$ci warzyw
zielonych 1 krzyzowych, ktore zawieraja setki waznych sktadnikow odzywczych
stymulujacych reakcje immunologiczne 1 mogacych mie¢ inne znaczenie w walce
Z nowotworami.

9. Wspiera dzialanie wielu organéw i ukladéw. Dieta zdecydowanie usprawnia dziatanie
organéw trawienia, trzustki, watroby jak rowniez skory, uktadu krazenia, uktadu
rozrodczego 1 nerwowego.

YIN - YANG

1. Dieta jest stosunkowo Yang. W medycynie chinskiej termin ten okresla pozywienie

dostarczajace cieplo, obkurczajace 1 wysuszajace. Jest to o tyle cenne, ze zyjemy
w czasach zdecydowanie yin.

Wigkszos¢ organizméw ludzi jest zbyt Yin. Ma to zwigzek z intensywnym
promieniowaniem jonizujagcym, wszechobecnymi 1 toksycznymi chemikaliami,
produktami zywnos$ciowymi pozbawionymi sktadnikow odzywczych, toksycznymi
metalami, stresem elektromagnetycznym, stosowaniem szczepionek 1 lekow oraz
wieloma innymi przyczynami. Dieta Yang pozwala na przywrocenie rownowagi a przez

to zdrowia zarowno psychicznego jak 1 fizycznego.



ARGUMENTY NATURY ROZWOJOWO-ETERYCZNEJ

1. Przemieszcza energi¢ w dol. Dzialanie to zawdzigcza brakowi komponentow
stymulujacych, gotowaniu oraz zapewne innym czynnikom, takim jak sktadniki
odzywcze. Nie do konca jestem pewny, jaki jest mechanizm dziatania, ale wiem, ze dieta
wspomaga przemieszczeni energii ku dotowi - od gtowy do stop.

2. Wspiera rozwdéj umystowy. Umyst stymulowany jest poprzez skladniki zawarte
w niebieskiej kukurydzy, sardynkach, kelpie, soli morskiej, jagniecinie i innym.
Dodatkowo pomaga mu przemieszczenie energii w dob. Dieta, jest wigc ogromnym
wsparciem rozwoju.

3. Nie przecigza energia eteryczna. Dzieje si¢ tak w przypadku diet zawierajacych wigcej
migsa, drobiu, ryb, jaj i produktéw mlecznych. Bardzo fatwo jest przesadzi¢ z ich
spozyciem.

4. Rozwoj jaki stymuluje jest korzystny dla wiekszosci osob. Oznacza to po prostu, ze
jest odpowiedni i bezpieczny dla wigkszosci stosujacych diete i nie powoduje zagrozenia.

5. Jest w pewnym stopniu ,,dietq oprozniajaca”. Ma to zwigzek z rozwojem umystowym,
odprezeniem, ugruntowaniem, skoncentrowaniem 1 przemieszczeniem energii w dot.

Sa osoby, ktorym to nie odpowiada. Zmieniaja diet¢ by unikng¢ poczucia pustki, ktore
pojawia si¢ niezaleznie od ilo$ci pokarmu jaki spozywaja.

6. To nie jest dieta bazujaca na zdolnosci organizmu do przemiany mineraléow jeden w
drugi. To dobrze, poniewaz jest to witasnie poziom zdrowia, jakiego doswiadcza
wiekszo$¢ osob. Innymi stowy, muszg przyjmowac mineraly, poniewaz nie sg w stanie
sami przeobrazi¢ je w inne. Wigcej na ten temat w ksigzce Transmutacje biologiczne, (dr
Louis Kervran).

7. Jest to ,dieta zbierajaca”. Korzenie kumulujg sktadniki odzywcze z gleby. Liscie
pomagaja w przyswajaniu $wiatla slonecznego oraz jego przemianie w energie
biochemiczng. Prawdopodobnie, w pewnym sensie, dieta pomaga nam kumulowaé

mineratly i1 energi¢ by jeszcze lepiej funkcjonowac.
ROWNOWAGA KWASOWA

1. Dieta niezwykle alkaliczna. Zapewnia bogactwo alalicznych rezerw mineralnych.
Bardzo ich dzi$ potrzebujemy, poniewaz wickszo$¢ ludzi ma zakwaszone organizmy na

poziomie tkankowym.



Uzupetnienie alkalicznych rezerw mineralnych jest jedynym sposobem przywrdcenia
rownowagi alkalicznej ciata na najglebszych poziomach. Woda alkaliczna, terapie
wodorowegglanem sodu i inne powierzchowne sposoby, maja dziatanie krétkoterminowe.
Ponadto, nieprawdg jest, ze diety zawierajace duzg ilos¢ owocoOw sg bardziej zasadowe
niz programy zywieniowe zbudowane na bazie gotowanych warzyw. Ostatnie, zawieraja

o wiele wigcej alkalicznych rezerw mineralnych.



