UZDRAWIAJACY STYL ZYCIA - BEZPLATNY PROGRAM ROWNOWAGI
ZYWIENIOWEJ

Wstep

Artykul prezentuje bardzo podstawowy program zbilansowania zywienia. Zanim zostanie
doktadnie omowiony, kilka waznych informacji na jego temat:

Tak naprawde w artykule przedstawione sa 3 programy: dla oséb dorostych, dzieci oraz
kobiet planujacych dzieci, w cigzy lub w okresie laktacji.

Koszt bezplatnego programu. Program jest ,darmowy” w takim rozumieniu, ze
przystepujac do niego nie ma koniecznosci konsultowania si¢ z lekarzem lub certyfikowanym
specjalistg. Dzigki temu na starcie oszczgdzasz od 150 do 250 dolaréow. Jednakze, program
nie jest zupeknie ,,za darmo”, poniewaz nalezy kupi¢:

a) odpowiednie produkty oraz (jesli to konieczne) wodg pitna,

b) zalecane suplementy diety, zwlaszcza nowos¢ - TMG, lub inaczej trimetyloglicyny
(thum. betainy), ktéra wielu osobom pomaga w lepszym usuwaniu toksycznych metali
z organizmu. Tutaj pomocna moze okaza¢ si¢ wspolpraca ze certyfikowanym
specjalista, poniewaz czesto majg oni do dyspozycji suplementy w korzystnych
cenach,

¢) zestaw do lewatywy oraz kawe,

d) lampe o czerwonym S$wietle: mozna jg znalez¢ w sklepie budowlanym, wykonac
samodzielnie lub kupi¢ saune¢ na podczerwien.

ZALETY DARMOWEGO PROGRAMU

1. Zaczynasz juz dzi$. Nie trzeba czeka¢ na rezultaty analizy chemicznej struktury wiosa,
ktora zazwyczaj trwa od 2 do 2 tygodni.

2. Program mozna wyprébowa¢ bez koniecznosci ponoszenia wysokich kosztow.

3. Decydujac si¢ na udzial w programie pod okiem certyfikowanego specjalisty
zyskujesz wiele korzySci na starcie: pelng informacj¢ dotyczaca diety i1 procedur. Dzigki
temu oszczgdzasz tygodnie nauki o podstawowych elementach programu oraz masz
dostep do pewnych suplementow.

WADY I SRODKI OSTROZNOSCI

1. W trakcie choroby wylaczasz mysSlenie. Trzeba o tym pamigta¢. Nie probuje nikogo
obraza¢ czy ocenia¢. Taka jest prawda. Najprawdopodobniej robisz co$§ zle a to
przyczynia si¢ do zlego samopoczucia. Dlatego tez prosze, doktadnie przestrzegaj
wskazdéwek. Nie sadz, ze wiesz lepiej ani nie podazaj za radami innych specjalistow tylko



dlatego, ze majg inny poglad. Laczenie programu z innymi prawie zawsze konczy si¢
klgska. Dlaczego? Dowiesz si¢ ponizej.

Rownowaga zywieniowa to leczniczy system. Oznacza to, ze wszystkie jego elementy
zostaly zintegrowane w specyficzny sposob. By osiggnaé wilasciwe rezultaty musisz
przestrzega¢ okre$lonych zasad. Nie dodawaj, nie omijaj i nie zmieniaj niczego!
Przyktadowo, jesli nie lubisz gotowanych warzyw przykro mi, ale musisz je jesc.

Ponadto, niczego do nich nie dodawaj. Jesli jeste§ w trakcie zastepczej kuracji
hormonalnej powinna by¢ ona przerwana dla uzyskania lepszych efektow. Wyjatek
stanowi brak tarczycy. Nie wazne jakie poziomy hormonow wskazuja wyniki testow.
Dzi¢ki programowi wyrdéwnajg si¢ stopniowo a przyjmowanie jakichkolwiek hormonow
zastepczych zakldca postepy w programie.

Program jest mechaniczny. Oznacza to, ze jesli go przestrzegasz zazwyczaj dziata. Nie
musisz w to wierzy¢, cho¢ z pewnoscig wiara pomaga przy nim wytrwac.

Rownowaga zywieniowa nie do konca jest programem ,do samodzielnego
stosowania”. Wiele osob prosi o wskazéwki jak go rozpocza¢ w niedrogi sposob, wigc
o tym ponizej. Tym niemniej, warto jak najszybciej skorzysta¢ z pomocy
certyfikowanych specjalistow, ktorzy poprowadzg przez wszystkie etapy stuzac rada, co
wiadomo jest znacznie lepsze niz metoda prob i1 bledow.

Przez wigkszo$¢ czasu samodzielna praca z programem nie begdzie przynosita
zaktadanych rezultatow, poniewaz pewne aspekty beda pominigte. Jaki§ czas temu
uczestnik nie moégt zrozumie¢, dlaczego program nie dziala. Okazalo si¢, ze biega w
maratonach, co jest absolutnie zabronione. Inna osoba, ktora skontaktowata si¢ ze mna
niedawno, réwniez nie osiggata efektow, poniewaz zazywata progesteron.

Program mozna sabotowa¢ réwniez poprzez zmiany w diecie, jej zignorowanie,
stosowanie nieskutecznych suplementow, zbyt duzej ilosci kawy do lewatywy lub
zazywaniem dodatkowych suplementow 1 pozywienia oraz stosowaniem dodatkowych
procedur.

Rownowaga zywieniowa zapewnia psychiczny i duchowy rozwoj. Jest to niezwykte
1 trudne do zrozumienia. Jednakze, jest to rowniez przyczyna sprawiajgca, ze
wprowadzanie zmian, pomijanie lub dodawanie czegokolwiek do programu czgsto
konczy go niepowodzeniem.

Pojawiajace si¢ reakcje na leczenie moga by¢ postrzegane jako drazniace lub wrecz
przerazajace. Nie s3 to czeste przypadki jednak pojawiajg si¢. Nawet darmowy program
moze wywota¢ przewlekle infekcje, rozchwianie emocjonalne oraz stany zatruc
organizmu, ktore majg na celu wylacznie wtasnie uwolnienie od nich. Pojawienie si¢ tego
typu reakcji moze wystraszy¢ wiele osob, ktére wowczas przerwa program obawiajac si¢
poglebienia dolegliwosci 1 choroby. Zdarza si¢ to jednak bardzo rzadko. Mozna o tym
przeczyta¢ w artykule Reakcje na oczyszczanie.



7. Nie otrzymasz potrzebnego wsparcia ani nadzoru. W trakcie trwania programu
niezmiernie waznym jest by moc zadzwoni¢ lub w jakikolwiek sposob skontaktowac sie
z kim$, kto udzieli wsparcia i rozwieje watpliwosci, ktore zawsze si¢ pojawig. Tym
bardziej, ze lekarz rodzinny, naturopata czy znajomi, ktorzy nie majg wiedzy z zakresu
RZ, jej zasadami oraz ich zastosowaniem, nie beda w stanie stuzy¢ dostateczna pomoca.
Patrz: Dlaczego Réwnowaga Zywieniowa nie jest programem do samodzielnego
stosowania.

8. Program bezplatny nigdy nie bedzie tak skuteczny jak jego pelna wersja. Jest on
propozycja dla wszystkich zainteresowanych, lecz nie uwzglednia stanu zdrowia
poszczegbdlnych uzytkownikow. Stad tez prezentowane zasady maja wylacznie ogdlne
zastosowanie 1 sg przez to zdecydowanie mniej efektywne w porOwnaniu
do opracowanych indywidualnie.

Pelen program roéwnowagi zywieniowej jest zdecydowanie bardziej skuteczny. Zaktada
on wspodlprace z certyfikowanym specjalista oraz przeprowadzenie analizy mineralnej
wlosa, dzieki ktérej poznajemy chemie organizmu.

Proponowane dieta, suplementy oraz procedury s3 wowczas dostosowane do
indywidualnych potrzeb. W przypadku niektorych osob, tego typu terapia jest absolutnie
niezbg¢dna. Innym wystarczy ogolny, bezptatny program.

W ramach wspotpracy certyfikowany specjalista co jaki§ czas powtarza testy skladu
wlosa 1 dostosowuje zatozenia programu do zmian chemicznych zachodzacych
w rezultacie terapii. Dzigki temu, w peini harmonizuje ona z potrzebami organizmu.

9. Tracisz czas. Szybciej wyleczysz si¢ - zapewne zdecydowanie szybciej - stosujac
zindywidualizowany, peten program.

10. W rzadkich przypadkach, bezplatny program moze by¢ szkodliwy. Na przyktad,
mozesz pogorszy¢ poziom natlenienia organizmu stosujac diete niskooksydacyjna,
podczas gdy potrzeby sg wrecz przeciwne. W przypadku, gdy bytaby to kwestia zycia lub
$mierci, nie proponowatlbym programéw darmowych. Takie przypadki zdarzaja si¢
jednak niezmiernie rzadko. Nie zmienia to faktu, ze zle dobrany program zywienia
spowalnia lub wrgcz hamuje postepy.

Wiedzac juz, z jakim ryzykiem mozemy si¢ spotkac stosujac bezptatne programy, przejdzmy
do ich omowienia.

PROGRAMY BEZPLATNE

(Modyfikacje 1) dzieci 2) kobiet planujacych ciaze, ciezarnych i w okresie laktacji
prezentowane sa ponizej programu podstawowego)

DIETA BEZPLATNEGO PROGRAMU ZYWIENIOWEGO



Ponizej podstawowa, zdrowa dieta utozona zgodnie z programem réwnowagi zywieniowe;j.
W przypadku wyboru pelnego programu, uwzgledniajgcego wyniki analizy mineralnej wtosa,
zostanie ona zmodyfikowana i dostosowana do indywidualnych potrzeb.

WSKAZOWKI OGOLNE

1. Jedz 2-3 porcje gotowanych warzyw z kazdym positkiem, przynajmniej trzy razy
dziennie. Daje to 6-9 porcji dziennie. Warzywa muszg by¢ ugotowane do mi¢kkosci, NIE
SUROWE. Gotowane warzywa dostarczaja zdecydowanie wigcej skladnikow
mineralnych niz surowe. Gotowanie zabija bakterie zawarte w warzywach a straty
wartosci odzywczych podczas gotowania sg minimalne. Dlatego tez, nie nalezy spozywac
zbyt duzej ilosci satatek. Kazdego dnia jedz przynajmnie;:

a) dwa warzywa korzeniowe, takie jak: marchewka, rzepa, brukiew, rzodkiew japonska,
stodkie ziemniaki, yamy i cebulg,

b) dwa warzywa krzyzowe, takie jak: kalafior, kapusta, brukselka lub brokuty.

¢) jedno lub dwa zielone, takie jak: szpinak, jarmuz, na¢ marchwi, kolendra, kapusta
sitowata (sarepska), kapusta chinska, bok choy, burak lisciowy.

2. Lacz gotowane warzywa z JEDNYM produktem biatkowym lub JEDNYM produktem
skrobiowym. Innymi stowy, nie tacz migsa i jajek w jednym positku, poniewaz zawierajg
gtéwnie biatko. Podobnie nie tacz ryzu z tortilly kukurydziang, poniewaz zawierajg
gtéwnie skrobie. Niewskazane jest rowniez potaczenie skrobi z biatkiem.

Taka kompozycja dan ma na celu utatwienie trawienia. Dobrze jest spozywac 4 do 5 positkow
dziennie. Nie nalezy jednak podjada¢ w ciggu dnia lub tapac ,,czego$s w przelocie”. Waznym
jest, by usigs¢ i1 zje$¢ spokojnie positek.

Przyktadowo, dobrze sprawdza si¢ kombinacja jednego lub dwoch gotowanych warzyw
z jednym lub dwoma udkami kurczaka. Nastepnie, kilka godzin p6zniej, proponuje gotowane
warzywo lub dwa z produktem skrobiowym takim jak bragzowy ryz, tortilla kukurydziana lub
quinoa (komosa ryzowa). Sg to proste i lekkostrawne kombinacje. Mozesz rowniez zjesc
same warzywa lub same np. kotlety jagnigce. Spozywanie jednego typu jedzenia jest jeszcze
fatwiej strawne 1 cho¢ w zasadzie najbardziej korzystne, dla wielu os6b byloby nudne.
Niemowleta 1 mate dzieci zazwyczaj wolg wlasnie ten sposob podawania positkow, réwniez
tzw. ludy prymitywne, poniewaz dziala lepiej. Szczegolnie polecany jest w przypadkach, gdy
wystepuja ktopoty z trawieniem.

Ponizej kilka szczegotow:
GOTOWANE WARZYWA

Zapeliaj gotowanymi warzywami dwie trzecie powierzchni talerza (lub wigcej!)
przynajmniej trzy razy dziennie. 70% do 80% twojej diety powinno skladacé sie
z gotowanych, nie surowych, warzyw. Jedz gotowane warzywa przynajmniej trzy razy
dziennie.



Warzywa dostarczajg setek skladnikow odzywczych takich jak witaminy, mineraly,
aminokwasy

1 blonnik. Alkalizujg organizm w znacznie wigkszym stopniu niz inne produkty zywieniowe.
Jest to niezmiernie wazne, poniewaz poziom pH jest kluczowy w procesie leczenia. Nie
wolno stosowa¢ urzadzen ani wody alkalizujacych. Nie sg one bezpieczne, niezaleznie od
tego, co mowig ich sprzedawcy. Zazwyczaj uzywajg oni wody z kranu, ktéra moze zawierac
toksyczne metale. Najlepsze warzywa to:

1. Warzywa korzeniowe: marchew, cebula, por, dymka, czosnek, imbir, brukiew, rzepa,
korzen selera 1 w mniejszym stopniu burak, yam i stodkie ziemniaki. Jedz
przynajmniej 2 rodzaje warzyw korzeniowych dziennie.

2. Warzywa kapustne (lub krzyzowe): brokuty, brukselka, kapusta, kalafior, jarmuz,
kapusta warzywna, kapusta sitowata (sarepska), gorczyca, bok choy, kapusta chinska,
kapusta pekinska oraz rzepa i rzodkiew. Warzywa krzyzowe sg wspaniate i czg¢$é
z nich powinna by¢ spozywana codziennie. Wszystkie nalezy gotowa¢ ok. 30 min by
catkowicie wyeliminowac¢ substancje spowalniajace prace tarczycy. Jedz przynajmniej
dwa rodzaje warzyw krzyzowych dziennie.

3. Warzywa zielone: szpinak, jarmuz, burak lisciowy, kapusta sitowata (sarepska),
botwina, na¢ marchwi sg wspaniate. Odrobina gotowanego selera roéwniez jest dobra,
lecz nie w takim stopniu. Jedz duzq porcje zielonych warzyw przynajmniej trzy razy w
tygodniu.

4. Groszek i fasola szparagowa zielona, zarowno $wieze jak 1 mrozone, sg bardzo
dobre. Torebka mrozonego groszku gotowana przez 5 minut to $wietny, smaczny
1 zapetiajacy positek. Mozesz jes¢ groszek klika razy w tygodniu.

5. Zimowe warzywa dyniowate. Zimowe dyniowate (np. kabaczek zotedziowy)
1 dnie(zwykta, makaronowa, pizmowa) nie sg specjalnie dobre z uwagi na duzy
pierwiastek yin, ale mozna je spozywac raz lub dwa razy w tygodniu. Poniewaz
zawierajg nasiona sg w zasadzie owocami. Unikaj letnich dyniowatych (cukinia,
patison, kabaczek) lub jedz je sporadycznie, poniewaz majg zbyt silny yin.

Warzywa, ktorych nalezy unika¢. Unikaj warzyw z grupy psiankowatych, ktore zawierajg
bardzo duzy pierwiastek yin i spozywane regularnie sg nieco toksyczne. Naleza do nich:
pomidory, biale i roZowe ziemniaki, baktazany i wszystkie papryki. Odrobina pieprzu
kajenskiego, jako przyprawy jest dozwolona, ale nalezy unika¢ bardzo ostrego jedzenia.

Inne warzywa, ktorych spozycie nalezy ograniczy¢ to: cukinia, kabaczek, pizman jadalny,
szparagi, karczochy, grzyby, seler naciowy i ogorki. Wszystkie sg zbyt yin i lekko toksyczne.
Seler naciowy mozna je$¢ raz na jaki$§ czas, ale nie codziennie. Jest lekko toksyczny.
W innych przypadkach warzywa, zawsze gotowane, stanowig rewelacyjny positek.

Pamietaj by zawsze gotowa¢ warzywa. Wiem, ze wiele autorytetow z dziedziny dietetyki
poleca warzywa surowe. Z doswiadczenia wiem jednak, ze ludzie nie przyswajajg
odpowiedniej ilosci mineralow z surowego pozywienia, tgcznie z satatkami. Ponadto, surowe



warzywa sg zbyt yin a w restauracjach sg czesto brudne. Mozna zje$¢ satatke z gotowanych
warzyw, lecz nie z surowych. Wigcej na ten temat w sekcji Surowe jedzenie.

BIALKO

Biatko nalezy spoiywaé dwa razy dziennie lub nawet niewielkie ilosci do kaZdego positku,
jesli uznasz to za stosowne. Produkty biatkowe, zwlaszcza pochodzenia zwierzgcego,
zawierajg wiele sktadnikow odzywczych takich jak cynk, selen, siarke, wiele witamin, cenne
aminokwasy 1 kwasy ttuszczowe oraz wiele innych. Wiedzgc o tym prosze, nie stosuj diety
wegetarianskiej. Porcja dla dorostego cztowieka wynosi ok. 3-5 uncji.

Mieso. Sposrod produktow biatkowych najlepsze beda cielecina, kurczak, jaja 1 indyk. Migso
zwierzyny townej rowniez jest bardzo dobre. Wotowina za$§ niekoniecznie, cho¢ pochodzaca
z naturalnych hodowli gdzie zwierzgta sg wypasane, moze by¢ wprowadzona do jadtospisu
raz w tygodniu.

Produkty mleczne. Surowe produkty mleczne to fantastyczny posilek dla wiekszosci ludzi
o ile kto$ nie jest uczulony. Do grupy tej naleza surowe sery z mleka koziego, owczego
1 krowiego, jogurt naturalny lub kefir w ilosci MAKSYMALNIE 4 UNCJE DZIENNIE mleka
koziego lub pelnego mleka krowiego. Mleko organiczne nie jest tak dobre jak surowe, ale jest
dozwolone. Nie wolno pi¢ wigcej niz 4 uncje mleka dziennie, poniewaz, jest yin.

Produkty z mleka koziego sg nieco lepsze niz pozostate. Polecam strong www.realmilk.com,
gdzie mozna znalez¢ miejsca zaopatrzone w produkty z mleka surowego. Mozna rowniez
podpyta¢ mieszkancow, poniewaz do wielu miast one dowozone nawet, jesli nie jest to do
konca legalne.

UNIKAJ wigkszosci produktow pasteryzowanych, chociaz odrobina masta 1 $mietany nie
zaszkodzi wigkszosci uzytkownikow. Te pasteryzowane sa o wiele mniej odzywcze
w poréwnaniu do surowych. Polecam blizsze zapoznanie si¢ z sekcjg Produkty Mleczne. Jesli
w zaden sposOb nie masz dostepu do surowych, szukaj produktow organicznych, mimo ze nie
sg az tak dobre. Prawo zabraniajace dystrybucji produktow z mleka surowego jest absurdalne
1 jest jedynie metoda kontroli dostaw mleka. Powinno zosta¢ zmienione.

Jajka na migkko sa fantastycznym 1 tanim zrodlem biatka. Wigkszos¢ ludzi moze je
spozywac trzy razy w tygodniu lub czesciej. Ilos¢ od 6 do 8 jaj tygodniowo jest optymalna.
Nalezy upewni¢ si¢, ze jajka sg migkkie a z6itko ptynne. Oznacza to, ze trzeba je gotowac
przez 3-4 minuty lub przygotowa¢ w koszulkach lub w jakikolwiek inny sposéb ,,na migkko”.

Ryby. Unikaj wiekszosci ryb i owocow morza oraz skorupiakéw ze wzgledu na ich
skazenie. Wyjatkiem sg sardynki: 3-4 puszki tygodniowo sg wskazane dla dorostych i mnie;j
zalecane dla dzieci. Sardynki mozna podawaé, poniewaz sg mate, wiec nie gromadza wiele
rteci. Sg réwniez doskonalym zrodiem witaminy D, kwasoéw thuszczowych omega 3 oraz
cennej formy selenu.



Unikaj innych ryb oraz zdecydowanie wszystkich skorupiakow i owocow morza. Wigkszos$¢
jest skazona rtecig. Ryby hodowlane, mimo ze lepiej karmione, w wigkszosci przypadkow
wecale nie sg lepsze.

Orzechy, nasiona i masta orzechowe. Mimo wielu warto$ci odzywczych, orzechy 1 nasiona
sg ciezkostrawne z uwagi na silny pierwiastek yin. Nalezy je ogranicza¢. Wyjatkiem jest
masto z prazonych migdalow, ktore moze jes¢ wigkszo$¢ osdb. Odrobina masta innego
pochodzenia jest akceptowana od czasu do czasu.

Bialka, ktorych unikaé. Wieprzowina, szynka i inne produkty wieprzowe moga nosi¢ $lady
infekcji pasozytniczej nawet, jesli sa doktadnie ugotowane. ROwniez nalezy ograniczy¢
spozycie wolowiny, z wyjatkiem migsa z hodowli naturalnych, ktore mozna jes¢
sporadycznie. Wickszo$¢ bydta to gatunki pochodzace z krzyzéwek, wigc ich migso jest
mniej odzywcze. Nalezy unika¢ przetworzonych produktow migsnych oraz sera topionego w
plastrach i innych produktow seropodobnych. Nie nalezy spozywac¢ podrobow ze wzgledu na
duzg koncentracj¢ w nich metali cigzkich.

Smoothies, proszki proteinowe, serwatka w proszku i inne shake’i. Zdecydowane wole
cate produkty niz jakiekolwiek formy sproszkowane lub positki w formie zastgpczych
drinkow.

1) Smoothies wymagaja dodatku czegos stodkiego, czyli yin.
2) Czesto stanowig kombinacj¢ nieodpowiednich produktéw

3) Maja zbyt duza zawarto§¢ wody, co rozwadnia sktadniki stale i sprawia, ze sg
ciezkostrawne

By usprawni¢ trawienie wybieraj cate, naturalne pokarmy i unikaj smoothies.

PEENE ZIARNO

Okoto 10 % diety moga stanowi¢ gotowane ziarna. O ile stanowig one doskonate pozywienie,
wiele osob ich nie toleruje ze wzgledu na drozdzyce jelit lub inne problemy jelitowe.
Najlepsze pelne ziarno pochodzi z organicznej, niebieskiej kukurydzy stanowigcej
podstawowy sktadnik organicznych tortilli. Inne ziarna to ryze (bragzowy i Basmati), quinoa
(komosa ryzowa), proso i amarantus.

Inne ziarna, ktore mozesz wykorzysta¢ pod warunkiem tolerancji glutenu, to zyto, owies
1 jeczmien. Wiekszo$¢ osob jednak lepiej toleruje pokarmy bezglutenowe w diecie.

Unikaj pszenicy i orkiszu pod kazda postacig. Pszenica jest wysoko przetworzona
1 krzyzowana podobnie jak wotowina 1 niektore produkty mleczne. W rezultacie wykazuje
dziatanie destabilizujagce 1 zapalne. Wazng zmiang nawykow zywieniowych jest
wyeliminowanie wszelkich produktow majacych ja w swym sktadzie takich jak chleby, ciasta
1 ciasteczka, tortille z maki, ptatki $niadaniowe, zupy zabielane mgka oraz pszenne makarony.



Te z kolei sg zazwyczaj najmniej przetworzone, ale wcigz niezalecane. Jesli masz ochote na
makaron wybierz ryzowy, kukurydziany, z quina lub jakikolwiek nie-pszeniczny.

Unikaj lub ogranicz spozycie gryki. Nie jest pochodng pszenicy ale jest nieco toksyczna.

Zawsze doktadnie gotuj ziarna. Unikaj granoli i Muesli, ktore mogq nie by¢é dogotowane.
Najlepiej spozywaé ziarna bezposrednio po przyrzadzeniu. Makaron przygotowany
z kukurydzy, ryzu lub quinoa jak roéwniez chipsy z niebieskiej lub zoéltej, organicznej
kukurydzy sa tak dobre jak te przygotowane z niebieskich lub zottych tortilli.

TLUSZCZE I OLEJE

Sa to niezmiernie istotne produkty zywieniowe zwlaszcza dla szybkich utleniaczy. Surowe
produkty mleczne stanowia doskonate zrédto thuszezy 1 olei, ponadto zawierajg je jaja, mi¢so
niektore oliwy 1 inne typy olejow nierafinowanych, odrobine orzechy i masta z nasion.

Unikaj przede wszystkim frytek oraz produktow smazonych w glebokim tluszczu. Unikaj
oleju kokosowego i palmowego. Niektorzy eksperci polecajg te produktu i sg one zdrowe, ale
maja zdecydowanie zbyt duzo pierwiastka yin by stosowac je regularnie w diecie.

OWOCE I SLODYCZE

Unikaj WSZYSTKICH owocow, ktore moim zdaniem nie sa korzystne dla kogokolwiek
w dzisiejszych czasach. W wigkszosci sg krzyzowkami, sg zbyt stodkie 1 majg najmniej
sktadnikow odzywczych w poréwnaniu z innymi produktami zywnos$ciowymi. Zgodnie
z medycyng chinskg zawierajg zdecydowanie za duzo pierwiastka yin. Czesto zaburzaja
poziom cukru we krwi, bardzo czesto przyczyniaja si¢ do chorob jelit takich jak drozdzyca.
Ponadto, mimo ze z technicznego punktu widzenia alkalizujg organizm, wiele os6b nie potrafi
z nimi postepowaé, przez co zwigksza jeszcze zakwaszenie. W przewazajacej liczbie
przypadkéw owoce sg toksyczne, poniewaz zawierajg potas zakumulowany z nawozdow.
Doloz wszelkich staran by zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe i wyeliminowaé z diety
owoce i stodycze, by¢ moze za wyjatkiem kilku jagdd w ramach deseru lub czasem kawatka
jabtka czy innego soczystego owocu latem w S$rodku sezonu. Dozwolone jest rowniez
spozycie kilku oliwek, zwtaszcza peruwianskich, czarnych oliwek.

Unikaj suszonych owocow, sokow owocowych 1 owocow tropikalnych takich jak cytrusy,
ananasy, mango, banany i inne. Polecam sekcje Jedzenie owocow, gdzie znajduje si¢ wigcej
informacji na ten temat.

Unikaj cukrow, jesli tylko to mozliwe. Nie stosuj tez sztucznych stodzikow. Jesli naprawde
musisz uzyj stewii. W mniejszym stopniu akceptowany jest miod naturalny, syrop z agawy
1 klonowy. Stodkie pokarmy sg niezwykle yin a przez to niezdrowe.

NAPOJE

Glownym twoim napojem powinna by¢ czysta woda. Znalezienie tej najzdrowszej jest
niezmiernie istotne. Woda zrédlana, kupowana w plastikowych butelkach i dostarczana do
domu jest wystarczajaco dobra. Mozesz réwniez odnalez¢ bezposrednie zrodlo w twojej



okolicy dzigki stronie www.findaspring.com. Woda zrodlana dostarcza wielu mineratow
niezbednych organizmowi.

Jesli nie sta¢ ci¢ na wode zrodlang, najlepiej jest zamontowa¢ w kranie filtr weglowy. Nie
trzeba stosowa¢ wymyslnych urzadzen. Wystarczy pojedynczy filtr weglowy. Inne moga
faktycznie oczyszcza¢ wode, ale roéwniez jg zanieczyscic.

Poza czysta woda wylacznie stabe herbatki dostatecznie nawadniajg cialo. Do grupy tej
zaliczamy czarng 1 zielong herbate, rumianek, hibiskus, migte, liScie truskawki i1 inne tagodne
mieszanki ziotowe. Prosze, nie ostadzaj sztucznymi stodzikami.

Dorosli musza pi¢ (3) trzy kwarty wody dziennie. Doskonaltym nawykiem jest picie
1 kwarty ozywczej wody zrodlanej rano, po przebudzeniu.

Unikaj wdd oczyszczonych w procesie odwroconej osmozy znanych, jako ,,woda pitna” lub
»woda oczyszczana” 1 innych. Odwrocona osmoza nie nawadnia organizmu, pozbawiona jest
mineratow 1 jest bardzo yin. Unikaj korzystania z dystrybutorow wody i1 urzadzen
alkalizujacych wode. Wiecej informacji w czesci Woda do picia.

Unikaj wody alkalizujgcej i wszelkich “markowych” i popularnych wéd, ktére mozesz
znalez¢ na poélce sklepowej. Zbyt czesto byly one poddane odwroconej osmozie i nie
nawadniajg organizmu.

Unikaj mineralizowania wody. We wszystkich przypadkach, jakie do tej pory napotkatem
zmienia to ogolng kondycj¢, poniewaz woda jest niezbedna do zycia. Dodawanie do niej
dowolnych mineratéw niszczy jej jakos¢, ktora jest niezwykle ztozona.

INNE NAPOJE

Woda powinna by¢ jedynym napojem. Filizanka stabej herbaty lub dwie dziennie sg
dozwolone. Mozna réwniez wypic filizanke kawy dziennie, jesli jest taka potrzeba. Nie wolno
pi¢ herbaty kombucha. Dozwolona jest niewielka ilo§¢ wody kokosowej, ale trzeba pamigtac,
ze jest ona bardzo yin.

Unikaj wszelkich sokéw owocowych. Nie dodawaj ich do soku z marchwi chyba, ze niecko
nie jest w stanie zaakceptowac jego smaku. Ponadto unikaj picia wigcej niz 12 uncji soku,
poniewaz nie jest to ani konieczne ani zdrowe.

Unikaj napojow gazowanych, energetyzujacych oraz mocnych, stodzonych herbat. Unikaj
rowniez herbaty kombucha, ktora wykazuje duza zawarto$¢ aldehydoéw, oraz alkoholu pod
jakakolwiek postacig. Wino jest najbardziej zanieczyszczonym napojem alkoholowym,
poniewaz przy hodowli winogron stosuje si¢ duze ilosci pestycydow.

Ziola i przyprawy. Stosuj sol morskqg w kuchni. Nie pij solonej nig wody. Zakazane jest
spozywanie soli kuchennej, poniewaz jest bardzo niskiej jakos$ci.



Niektére drozdze 1 polerowany ryz stanowig doskonaty dodatek do diety. Warto dodawac¢ do
dan musztarde. Inne przyprawy to kumin (kmin rzymski), kurkuma, czosnek, koper,
rozmaryn, tymianek, oregano, curry i inne fagodne ziota.

Unikaj lub stosuj niezmiernie rzadko ziola o dzialaniu leczniczym, zwlaszcza
importowane z Azji i Ameryki Lacinskiej. Niestety, okazuje si¢, ze wigkszo$¢ chinskich
1 ajurwedyjskich mieszanek ziotowych i zi6t zawiera toksyczne metale w duzych ilo$ciach.
Wigkszos¢ kuracji ziotowych nie wspolgra z programem réwnowagi zywieniowej. Jesli
zdecydujesz si¢ na przystgpienie do pelnego programu, udostepnimy bezpieczne,
dostosowane do niego ziofa.

Inne produkty i restauracje, ktorych naleiy unikac. Unikaj przetworzonych produktow.
Przygotowuj swoje, proste potrawy. Unikaj gotowych mrozonek, poniewaz w wiekszosci
zawierajg skladniki chemiczne. Jesli masz watpliwosci, czytaj etykiety. Mozna znalez¢ na
rynku dobre mrozone posiitki, ale jest ich niewiele.

O ile nie masz wiedzy na temat sposobu przygotowywania dan, jadanie w restauracjach
stanowi problem. Zazwyczaj potprodukty to czysta chemia. Szukaj restauracji ,,etnicznych”
takich jak chinskie, tajskie, wschodnioindyjskie, poniewaz kuchnie te bogate s3 w gotowane
warzywa. Unikaj popularnych fast foodow.

Gotowanie. Najlepiej gotowac na parze. Inne dobre metody to stir- fry (krotkie smazenie na
sposob chinski), gotowanie w wolnowarze a od czasu do czasu pieczenie warzyw lub migsa
tudziez ich grillowanie. Nie wolno przegotowywac potraw, zwlaszcza migs. Przyktadowo,
jajka gotuje sie tylko 3-4 minuty, przyrzadza w koszulkach, jajecznice luzng, mozna je
rowniez smazyc¢, ale tak by zottko pozostato ptynne. Wyltacznie produkty mleczne mozna jesé¢
na surowo.

Wielu lekarzy zacheca do jedzenia satat. My nie. Jest kilka przyczyn.
a) Surowe jedzenie jest czgsto zanieczyszczone przez bakterie 1 pasozyty.
b) Organizm ludzki cigzko wchtania mineraly pochodzace z surowego pozywienia.

¢) Surowe pozywienie jest zimne 1 wymaga zwigkszonych naktadoéw energii w procesie
trawienia.

d) Gotowanie zaktada mieszanie réznych sktadnikéw, co pozwala na wigksze spozycie
warzyw.

Wyjatek stanowig produkty mleczne, ktore najlepiej spozywac na surowo, jesli wiemy skad je
dostarczono. Wowczas sg bezpieczne. Jedzgc na miescie, nalezy ich raczej unika¢, z uwagi na
nieznane pochodzenie.

Nawyki Zywieniowe. Nie opuszczaj positkow. Najlepiej jedz, co kilka godzin, jesli cierpisz na
hipoglikemi¢. Nie podjadaj non stop. Odpocznij na kilka minut przed positkiem. Znajdz
spokojne miejsce 1 jedz powoli, dokladnie zujac kazdy kes. Po positku odpocznij



przynajmniej 10 minut. Urozmaicaj diet¢ i jesli to mozliwe, staraj si¢ nie je$¢ tych samych
dan dzien po dniu.

Unikaj jedzenia w trakcie kierowania pojazdem, pod wptywem nerwoéw lub w hatasliwym
otoczeniu. Nie pij duzo w trakcie positku. Napij si¢ 15 minut przed lub godzing po nim.
Zapobiegasz w ten sposob rozwodnieniu sokow zotadkowych.

Prostota. Najprostsze kompozycje sktadnikow sg najlepiej przyswajalne i tatwe do strawienia.
Jesli odpowiada ci positek jedno- lub dwusktadnikowy, taki bedzie najlepszy. Utatwia to
roOwniez przygotowanie i sprzatanie.

Jesli to mozliwe, powstrzymaj si¢ przed uzywaniem sosOw 1 dressingdw, stodzikow
1 przypraw. One réwniez moga podraznia¢ uktad pokarmowy. Dawno temu organizm ludzki
byl przystosowany do zdecydowanie prostszych positkow a procesy trawienne byly
zdecydowanie lepsze.

PRODUKTY SPECJALNE

Niektére produkty zywieniowe sg w dzisiejszych czasach tak niezbedne, ze ich regularne
spozycie niemal automatycznie przedtuza zycie i poprawia stan zdrowia. Sg tak fantastyczne.
Naleza do nich sardynki, chipsy i tortilla z organicznej, niebieskiej kukurydzy. Ponadto
musztarda 1 listownica.

SARDYNKI

Skromna sardynka jest jednym z najlepszych produktéw jakie mozna spozywaé regularnie.
Wiem, ze wiele 0s6b za nimi nie przepada, ale sg §wietne, mimo ze puszkowane. Dobrze jest
zmieszac je z musztardg 1 doda¢ do innych dan. Sg bardzo zdrowe.

1. Zawieraja niskie stezenie rteci. Maty rozmiar i krotki cykl zyciowy sprawiaja, ze
ekspozycja sardynek na rte¢ jest mniejsza. Wigksze ryby, nawet toso$, asymilujg rtec
do warto$ci o milion wiekszej niz sardynki. W hodowlach ryby nie sg wilasciwie
karmione.

2. Sa bogate w witamine D, wapn, RNA/DNA i kwasy tluszczowe omega 3. Sardynki
sg wspaniatym zrodtem wszystkich tych sktadnikow, o ktore trudno w dzisiejszych
czasach.

3. Sa zZroédlem selenu. Cala ryba, zwlaszcza skora, zawiera bardzo tatwo przyswajalng
forme¢ selenu. Jest to niezmiernie wazny skladnik, ktory trudno odnalez¢ w innych
produktach 1 pokarmach,

4. Sprzyjaja rozwojowi. Szczegolny sktadnik odzywczy zawarty w sardynkach,
ktorego nie zaden inny gatunek morski, wykazuje korzystne dzialanie na rozwdj
mozgu usprawniajac jego funkcjonowanie 1 przyspieszajac prace uktadu nerwowego
1 mozgu. Jesli chcesz poprawi¢ prace mozgu lepiej jest wiec jes¢ sardynki niz
wspomagac si¢ suplementami lub ziotami.



Wiadomo, ze najlepsze sa $wieze sardynki, cho¢ te z puszki sg rownie dobre
niezaleznie od producenta. Doro$li mogg spozy¢ trzy do czterech puszek tygodniowo.

ORGANICZNA NIEBIESKA KUKURYDZA (CHIPSY LUB TORTILLA)
Pochodzaca z organicznych upraw niebieska kukurydza ma wiele wtasciwosci.

1. Jest bogata w skladniki odzywcze. Co najwazniejsze, stanowi cenne zrodto selenu,
ktory cigzko znalez¢ w innych produktach. Wigkszo$¢ selenu w pokarmach
1 suplementach nie jest tatwo przyswajalna, cho¢by z migsa, orzechow brazylijskich,
drozdzy i innych.

2. Wysoki poziom antyoksydantéw, nadajacy niebieski kolor. Sktadniki te
znajdziemy rowniez w owocach o niebieskim zabarwieniu, ale te sg zbyt yin
w przeciwienstwie do gotowanej, niebieskiej kukurydzy.

3. Niska zawarto$¢ glutenu. Kukurydza jest znacznie lepiej tolerowana niz pszenica,
ktora w dzisiejszych czasach jest tak modyfikowana, ze stanowi zagrozenie poprzez
wysokg zawarto$¢ glutenu 1 glutaminy.

Reakcje na chipsy kukurydziane. Wiele osob ich nie lubi, poniewaz wytwarza si¢ je przy
uzyciu rafinowanego oleju roslinnego. Mozna to fatwo zbilansowac poprzez spozycie kwasow
omega 3 w sardynkach lub przyjmujac suplementy diety z tranem, olejem Inianym lub
konopnym.

Inne Zrodta kwaséw omega 3 nie sg tak skuteczne lub sg wrecz toksyczne jak w przypadku
kryla. U niektorych osob moze dojs¢ do reakcji na kukurydze, ale jest to zwigzane z jej
wysokim indeksem glikemicznym. Szybko metabolizowana jest do cukrow i stanowi
pozywke dla drozdzy. Wrazliwos$¢ ta czegsto mija w trakcie stosowania programu. Jesli to
mozliwe, nalezy spozywac 2-3 torebki chipsow lub tortilli z niebieskiej kukurydzy,

LISTOWNICA

Listownica jest wspaniatym glonem. Musi by¢ podawana w kapsutkach produkcji Nature’s
Way lub Solaray lub granulek Frontier Herbs lub Monterrey Bay Herbs. Jest to bardzo wazne,
poniewaz inni producenci mogg korzysta¢ z innych gatunkéw tego glonu, zawierajacych rtec.

Wiasciwa suplementacja listownicg ratuje wrecz zycie 1 polecam ja kazdemu. Jest skarbnicg
setek pierwiastkéw sladowych. Jest réwniez lepsza niz wigkszo$¢ suplementow mineralnych,
ktorych baze stanowig kwasy fulwowe i humusowe, zeolity, mineraty morskie 1 inne.

Jedng z najwazniejszych funkcji jest dostarczanie biodostepnego jodu, rzadko pojawiajacego
si¢ w innych produktach. Listownica jest zdecydowanie bardziej przyswajalna niz inne
suplementy diety. Zawiera rowniez biodostepng form¢ wapnia.

Listownica jest zrodlem fitosktadnikéw , ktore cigzko odnalez¢ w innych produktach
zywieniowych.



Listownica a inne ,,zielone super-pokarmy”. Listownica jest super-pokarmem.

1. Inne, takie jak chlorella, kolendra czy zeolit, czesto zawieraja, chelatory, ktore zawsze
eliminujg cenne mineraly z organizmu.

2. Inne zawierajg wyciagi z alg, ktore nie wspoélgraja w takim stopniu z organizmem
ludzkim jak listownica, tutaj: spirulina, chlorella lub sinice uznane za toksyczne.

3. Listownica nie psuje si¢. Zawarta w niej sol jest konserwantem.
4. Jest zdecydowanie bardziej yang , co czyni jg bardziej zbalansowang 1 zdrowszg.

5. Zawiera zdecydowanie wiecej alginy niz inne. Substancja ta chroni organizm przed
rtecig 1 innymi toksycznymi metalami obecnymi w wigkszosci organizmow morskich.
Inne zielone produkty albo nie jej nie zawierajg albo jedynie w minimalnym stopniu.
Dlatego tez nigdy nie polecam innych glonéw mimo ich warto$ci odzywczych.

Reakcje na listownice. Jest to to niezwykle bogaty suplement diety. Od czasu do czasu
pojawiajg nie na niego nietolerancje. Zazwyczaj jednak majg tagodny przebieg i sa chwilowe.
Przyczyna najczesciej jest usuwanie z organizmu antagonistow jodyny bromu, fluoru lub
zwiazkow chloru. Zdarza si¢, ze jodyna stymuluje ten proces. Zazwyczaj wystarczy obnizy¢
przyjmowang dawke a pozniej stopniowo ja zwigksza¢. Niemal kazdy moze w koncu
przyjmowac¢ suplement bez najmniejszych przeszkod.

Doro$li moga przyjmowa¢ dawke do ok. 1800 mg dziennie w dawkach podzielonych do
positkow. Dzieci rowniez potrzebuja listownicy, ale powinno si¢ im podawa¢ mniejszg dawke
w zalezno$ci od wagi ciata 1 postury. Suplementu tego nie potrzebujg dzieci ponizej trzeciego
roku zycia.

SUPLEMENTY DIETY DLA DOROSLYCH

Istnieja na rynku uniwersalne suplementy, ktére moze przyjmowaé kazdy. Ponizej
proponowane przeze mnie, przynajmniej do momentu, kiedy nieznana jest analiza mineralna
wlosa, ktora umozliwia modyfikacje i dostosowanie do potrzeb.

1. TMG, lub inaczej trimetyloglicyny. Dorosli powinni przyjmowaé dziennie dawke
1500 mg. Dzieci majg mniejsze zapotrzebowanie w zalezno$ci od wagi i postury. Ten
prostu suplement umozliwia usuni¢cie z organizmu toksycznych metali. Kliknij link
TMG by dowiedziec si¢ wigce].

2. Megapan lub inny suplement multiwitaminowy i1 multimineralny. Megapan jest
produkowany przez Endomet Laboratories. Jesli szukasz podobnego, zwr6¢ uwage na
brak zawarto$ci miedzi i zelaza. Jest on bogatszy o 10 mg w witaming B-kompleks,
odrobing w selen, cynk 1 chrom. Sg to kluczowe sktadniki, na ktore trzeba zwrocic
szczegOlng uwage.

3. Kapsutki listownicy. Dla dorostych pomiedzy 3 a 6600 mg w kapsutkach dziennie, ale
WYLACZNIE produkowanych przez wspomnianych powyzej producentow. Mozna



rowniez przyjmowac glon w postaci granulek, 1 tyzke. Wytacznie produkcji Frontier
Herbs lub Monterrey Bay herbs.

4. Kwasy tluszczowe omega 3. Sg kluczowym suplementem, poniewaz u wigkszosci
0sob wystepuje ich niedobor. Dorosli potrzebuja 1000 mg kwasow omega-3
zawartego w tranie lub innych zrodilach. Tran z watroby dorsza oraz olej z kryla nie
dajg rezultatéw. Ostatni wykazuje ponadto dziatanie toksyczne.

5. Witamina D3, 5000iu dziennie.

6. Wapn, magnez 1 cynk. Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje okoto 750 mg dziennej dawki
wapnia, 450 mg wysokiej jakosci suplementacji magnezu i ok. 20-30 mg dobrego
produktu z cynkiem. Mineraly powinny mie¢ posta¢ chelatow, laktatow i cytrynianow
lub innych wysokiej jakosci form.

7. Silne wsparcie trawienia. Najlepiej, jesli produkt zawiera z6t¢ bycza lub pankreatyng.
Maja one pierwiastek yang i zazwyczaj dziatajg silnie.

8. Jesli pozwalajg na to $rodki finansowe, kapsulki suszonych warzyw. Sa duzo lepsze
niz posta¢ sproszkowana, ktora szybko utlenia si¢ 1 psuje.

UWAGI

Wybor suplementu, marka i dawka sg kluczowe. Nie nalezy lekcewazy¢ zadnego
z tych czynnikow.

Dzieci przyjmuja mniejsze dawki, zaleznie od wagi ciata i postury.

Dobrym 1 niedrogim producentem suplementéw ogdlnie dostgpnych w sprzedazy jest
firma NatureMade. Nie maja tak dobrych produktow jak inne profesjonalne marki, ale
zazwyczaj dziataja dobrze. Nalezy unika¢ pozostatych producentoéw, poniewaz
z doswiadczenia wiem, ze ich produkty nie dziatajg, niezaleznie od tego jak sg drogie.

INNE CZYNNIKI LECZNICZE

STYL ZYCIA

1.

Ogranicz stres do minimum prowadzac prosty i niedrogi styl zycia. Dot6z staran
by pracowa¢ w bezpiecznych miejscach, gdzie powietrze jest czyste 1 masz cisze
1 spokdj.

Duzo odpoczywaj. Staraj si¢ spa¢ 9-10 lub wigcej godzin w nocy. Zasypiajac
wczesnie pomiedzy 8:00 a 9:00 wieczorem dajesz sobie szans¢ na pelny odpoczynek
w nocy. Doskonate sg rowniez drzemki w ciggu dnia, poniewaz w trakcie procesu
leczenia mozesz odczuwac¢ dyskomfort i pewne dolegliwosci.

Cwicz malo, poniewaz duzy wysilek fizyczny powoduje utraty energii potrzebne
w realizacji programu. Ogranicz wigc ¢wiczenia do spokojnych spacerow, wedrowek,
jazdy na rowerze lub ptywania w jeziorze, oceanie. Ze wzgledu na ryzyko zakazen



bakteryjnych unikaj basenow. Mimo, ze wielu specjalistow nie zgodzi si¢ ze mna,
odradzam intensywne ¢wiczenia. Nawet Kenneth Cooper, pionier aerobiku,
relacjonowat przypadki $mierci po intensywnym wysitku fizycznym. Wigkszos¢ ludzi
jest wyczerpana 1 nie czuje si¢ zdrowo. Energiczne ¢wiczenia sprawiajg przyjemnosc,
ale silne nadwyrezanie organizmu nigdy nie bedzie dobrym pomystem.

4. Oddychaj gleboko codziennie, przynajmniej przez 15-30 minut.

5. Powstrzymaj si¢ przed utrata plynow ustrojowych w wyniku aktywnosci
seksualnej. Mezczyznie nie powinni doprowadza¢ do wytryskow a kobiety
ograniczy¢ orgazmy. Seks raz w tygodniu jest wystarczajacy.

6. Dobrze jest przebywa¢é na stoncu 10 — 20 minut dziennie. Nie wolno wystawia¢ si¢
na dziatanie promieni godzinami, poniewaz jest to toksyczne nawet, jesli uzyto kremu
do opalania. Wigkszo$¢ z nich jest szkodliwa 1 odradzam korzystanie z nich.

7. Unikaj toksyn. Ogranicz stosowanie chemii na skor¢ takiej jak perfumy, woda
kolonska, balsamy itp. Unikaj pestycydow, nawozdw, rozpuszczalnikow, farb I innych
toksyn. Uzywaj wylacznie naturalnych sktadnikow, jesli to mozliwe I jak najmniejszej
liczby $§rodkéw chemicznych.

8. Unikaj i usun amalgamaty z zebow i wypelien kanalowych. Jesli posiadasz takie
wypetnienia zastgp je wysokiej, jakosci materialem. Amalgamaty srebra zawierajg rte¢
1 s3 niezwykle toksyczne. Wypetnienia kanatowe prawie zawsze wywotuja powazne
infekcje nawet, jesli tego nie odczuwasz. Najlepiej jest po prostu usungc¢ zab.

Nie stosuj fluoryzacji ani stalych aparatow na ze¢by. Metal zawiera nikiel, ktory moze
by¢ szkodliwy.

9. Ogranicz ekspozycje na pole elektromagnetyczne. Korzystaj z urzadzen
przewodowych. Jesli korzystasz z telefonow komorkowych trzymaj je z dala od
glowy, uzywaj zestawu glosnomowiacego lub stuchawkowego. Wylaczaj urzadzenia
elektryczne na noc i trzymaj je najdalej jak to mozliwe.

10. Ogranicz lub najlepiej unikaj przyjmowania lekow.

PROCEDURY

1. Dzienna porcja soku z marchwi. Kazdy dorosty potrzebuje ok. 10-12 uncji soku
marchwiowego dziennie, najlepiej poza positkiem. Jesli to mozliwe, poczekaj 15
minut po wypiciu zanim sigdziesz do positku. Mozna go zastgpi¢ jedng lub dwoma
uncjami soku z zielonej pszenicy, lecz nie czgsto. Wiecej szczegotow w artykule Sok
Marchwiowy.

Wskazowki dotyczace pozyskania soku:



* Uzywaj sokowirowki, nie blendera takiego jak Vitamix lub inne. Nie rozdrabniaja
one marchwi na tyle by uwolni¢ wszystkie sktadniki odzywcze. Ponadto mieszaja
sok z woda 1 powietrzem, co nie jest wskazane. Dodatkowo, pozostawiaja pulpg,
ktorej w tym przypadku nie potrzebujemy.

* Staraj si¢ spozywaé sam sok z marchwi nie laczac go z innymi positkami lub
napojami. Odczekaj przynajmniej 15 minut przed wypiciem czego$ innego.

* Osoby, ktore maja problem z drozdzami lub z nadwrazliwos$cig na cukier moga w
ogole nie tolerowa¢ soku z marchwi. W tym przypadku, powinny pi¢ potowe lub
jedna trzecig porcji a reszte przechowywaé¢ w lodowce by dokonczy¢ po uptywie
kilku godzin. Nalezy unika¢ zbyt duzego stezenia cukru we krwi. Sok musi by¢
swiezy. W przypadku sokow kupionych w sklepie, jesli sa gorzkie lub maja
zmieniony smak, byly wyciskane z marchwi spryskanej pestycydami lub sg
nieswieze.

2. Codzienne terapia Swiatlem podczerwonym. Terapia $wiattem podczerwonym
zostala dodana do programu kilka lat temu, poniewaz przynosi spektakularne efekty,
jest niedroga i stanowi do$¢ bezpieczng i odtruwajacg metode leczenia. Nie kazdy
moze j3 stosowaé, ale zazwyczaj znacznie przyspiesza leczenie. Sauna stosowana
regularnie, pomaga organizmowi usung¢ setki, szkodliwych substancji chemicznych
1 dwa tuziny toksycznych metali w ciggu kilku lat, co normalnie trwatoby znacznie
dtuzej. Diametralnie poprawia krazenie, nawodnienie 1 natlenienie organizmu. Sauny
na podczerwien sg suche, czyste 1 nie zuzywaja wiele energii elektrycznej. Mozemy
pomdc c¢i w budowie udostepniajgc bezptatne plany lub mozliwos¢ zakupu za
$ 579,00.

3. Codzienne lewatywy z kawy. Lewatywy z kawy maja zaskakujace witasciwosci
odtruwajace watrobe oraz jelito grube. Wiasciwie przeprowadzone, sg bezpieczng
1 niezwykle skuteczng procedura, ktorg zawsze polecam w trakcie programu. Nie s3
obowiazkowe, ale zdecydowanie przyspieszaja leczenie. Wigcej informacji w artykule
Lewatywy z kawy.

4. Codzienne ¢wiczenia Roya Mastersa, z moimi modyfikacjami. Nie s3 one
konieczne, ale medytacje Roya Mastersa, z moimi modyfikacjami sg niezwyklym
kluczem do osiggniecia spokoju umystu 1 uspokojenia emocji, rozwoju
samoswiadomos$ci 1 pewnosci siebie. Dostarczajg energi¢ ciatu, ktore wymaga
wsparcia w procesie leczenia. Sg to jedyne ¢wiczenia duchowe, jakie polecam

5. Codzienny skret tulowia. To proste ¢wiczenie pomaga w pionizacji oraz ulozeniu
kregostupa 1 cho¢ nie jest tak doskonale, moze zastgpi¢ wizyty u chiropraktyka.

Pot6z si¢ na plecach, wyprostuj nogi, zlacz stopy nie krzyzujac ich, rece wyciagnicte
do bokoéw. Delikatnie 1 powoli kieruj gtowe w prawo 1 w lewo. Powtdrz kilkakrotnie.
Samo to ¢wiczenie pomaga w ustawieniu szyi 1 géornego odcinka kregostupa. Jesli



mozesz przekre¢ gltowe tak daleko w prawo 1 w lewo jak tylko mozesz. Zawsze
wykonuj ¢wiczenie powoli, nigdy do niczego si¢ nie zmuszaj.

CZESC 1I Tutaj, ¢wiczymy $rodkowa i dolna czes$é plecow, z ktorymi wickszosé
0sO0b ma problem. Lezac prosto na t6zku lub podtodze, z rekoma roztozonymi na boki,
unies$ lewg noge prosto, do gory i delikatnie przenie§ w prawo nad druga noge tak, by
kregostup wygiat si¢ w prawg strong. Pozostan w tej pozycji przez chwile wolno
oddychajac 1 wro¢ powoli do pozycji podstawowej. Powtorz ¢wiczenie na druga
strong. Cwiczenie to rozciaga, wyrownuje kregostup i ulatwia przeplyw energii
wzdhuz niego.

6. Codziennie pocieraj stopy, najlepiej dwa razy w ciag dnia stosujac zasady
refleksoterapii. Jest to latwa, tania, bezpieczna 1 niezwykle skuteczna procedura,
ktora kazdy jest w stanie wykona¢ w domu. Harmonizuje ona kanaly energetyczne,
wspomaga uwalnianie toksyn, rozluznia cialo 1 niweluje wiele symptomdw.
Proponuje, by wykonywac ja rano lub wieczorem przed snem.

Pociagnij réwniez kazdy z palcow w dot a nastepnie przekre¢ w przdd 1 w tyt kilka
razy. Mozesz ustyszec¢ jak przeskakujg i strzelaja, co jest dobrym objawem. Zazwyczaj
wystarczy poswieci¢ dziesig¢ minut na kazdg stope. Sprawdz Mape stopy oraz artykut
Refleksologia by uzyska¢ wiecej informacji.

MODYFIKACJE PROGRAMU PODSTAWOWEGO

1. Modyfikacje dla dzieci.

DIETA. Mozna ja stosowa¢ réwniez u dzieci. Dzieci w wieku okoto 3 - 8 lat sg zazwyczaj
szybkimi utleniaczami 1 muszg spozywac¢ tluszcz lub olej z kazdym positkiem, razem
z gotowanymi warzywami. Powinny roéwniez jeS¢ mniej ziaren i skrobi. W przypadku
niemowlat odsytam do artykutu Podrecznik dla niemowlat.

Procedury: Nie zalecam lewatywy z kawy, medytacji oraz sauny w przypadku mtodych
dzieci. Tym niemniej, niemowleta 1 dzieci moga korzysta¢ z pojedynczej lampy na $wiatto
podczerwone oswietlajacej brzuch 1 plecy przez okoto 15 - 45 minut dziennie. Dzieci ponizej
5 roku zycia, okoto 15 - 20 minut. Dzieci powyzej 6 - 6 roku zZycia moga zwigkszy¢
naswietlenia do 30 min. Powyzej 9 1 10 roku zycia do 45 minut.

2. Modyfikacje dla kobiet planujacych ciaze, cigzarnych lub w okresie laktacji. ROwnowaga
zywieniowa stanowi fantastyczne przygotowanie do cigzy, sprawdza si¢ w jej trakcie 1 w
okresie laktacji. Nigdy nie spotkalem si¢ z zagrozeniami jakie moga z niej ptynaé dla
bezpieczenstwa cigzy lub laktacji.

W wigkszosci przypadkow dieta powinna zosta¢ zmodyfikowana. Nalezy duzo jes¢
1 dodatkowo dostarcza¢ zelazo w trakcie cigzy, spozywa wigcej czerwonego migsa
1 ciemnozielonych warzyw.



Suplementy: Poprzez spozywanie wickszej ilosci migsa oraz ciemnozielonych warzyw nie
dostarczamy organizmowi wystarczajacej ilosci zelaza. Dlatego tez, kobiety cigzarne powinny
stosowa¢ jego suplementy w trzecim trymestrze. Dobrym zrédtem sg tabletki ze
sproszkowang watroba (kilka dziennie) lub chelatem zelaza. Suplementy przepisywane przez
lekarzy zazwyczaj zawierajg trudno przyswajalne zelazo, ktére dziata draznigco.

W  rzadkich przypadkach, podczas laktacji dziecko cierpi na kolki spowodowane
przyjmowanymi przez matke suplementami. Nalezy zaobserwowac , ktory z nich powoduje
problemy. Czasem wystarczy po prostu zmieni¢ godzing przyjmowania tabletki.

Procedury: Nalezy unika¢ terapii w saunie, poniewaz moze powodowaé rozdraznienie
u dziecka. Lewatywy 1 inne procedury sprawdzaja si¢ doskonale.

PELEN PROGRAM ROWNOWAGI ZYWIENIOWEJ

Informacje podane powyzej stanowig podstawe zdrowego trybu zycia, diety i programu
leczniczego, ktory zgodnie z moim doswiadczeniem, dostownie wyleczyt 50 % odczuwalnych
przez uczestnikdw symptomow. Jest to doskonaty punkt wyjscia.

Kolejnym krokiem, jesli go podejmiesz, jest zdecydowanie si¢ na doktadng analizg i program
zindywidualizowany. Wiaze si¢ to z przestaniem certyfikowanemu specjaliscie probek
wloséw. Program, ktory otrzymasz bedzie zawierat wszystkie powyzsze zasady i1 bedzie
uzupehiony o indywidualne wskazania.

Dodatkowo, pelny program umozliwia dostep do wigkszej ilosci suplementow diety
dostosowanych do zapotrzebowania organizmu, zgodnie z analiza mineralng wtosow, oraz do
konsultacji w zakresie procedur oczyszczajacych. Ponadto, analiza wlosa umozliwia nam
stworzenie specjalnego programu tylko dla ciebie. Wiecej informacji w sekcji Znajdz
Specjaliste i Rozpocznij Program Réwnowagi Zywieniowe;.



