Jedzenie

Przez 9 lat testowalem na sobie rdézne filozofie jedzeniowe - 5 przemian,
dieta rozdzielna, makrobiotyka, witarianizm, frutorianizm, jedzenie wg grup
krwi, pH pokarmow, Gerson, Budwig 1 inne jak posty, oczyszczenia, sun

yoga.

To, co jest zdrowe dla jednego, moze by¢ trucizng dla drugiego. Pojecie
zdrowego odzywiania si¢ jest pojeciem wzglednym. Jest ono inne dla
Japonczyka, inne dla pigmeja, inne dla migsozercy, inne dla wegetarianina, a
jeszcze zupehie inne dla frutorianina lub breatharianina.

Te rozne sposoby jedzenia sg jak filozofie lub jak religie, maja punkty
wspolne 1 majg tez takie miejsce gdzie wzajemnie si¢ wykluczajg. Sztuka jest
utozy¢ calg poznang wiedz¢ w spdjnag catos¢ tak, aby jedzenie nadal byto
przyjemnoscig, a nie dylematem. To jest tez sztuka obserwacji wlasnego
organizmu, dziatan i1 mysli, bo kazdy pokarm wyzwala w cztowieku roézne
energie 1 emocje.

Piszac o energiach nie mam na myshi kilokalorii zawartych w pozywieniu.
Patrz¢ na to troch¢ inaczej. Twoj organizm, gdy tylko zaczynasz cos$ jes¢
rozpoczyna ,,procedure” usuwania/wydalania z ciata tego, co w nie wlozytes.
Twoje ciato jest tak skonstruowane, aby znalez¢ jak najbardziej efektywny
sposOb pozbycia si¢ tego, co dostato si¢ do jego wnetrza. Dlatego uwazam,
ze efekt jaki si¢ czuje po zjedzeniu czegokolwiek wynika z reakc;ji
organizmu, dzieki ktérej dany pokarm zostanie jak naszybciej wydalony z
organizmu.



Rytm ciala

Obserwuj swo0j organizm, zacznij go stuchac¢ 1 szanowaé¢. Kazdy
organizm jest inny, dlatego kluczowe jest obserwowanie 1
wyciaganie wnisokéw. Z jedzneiem nie ma uniwersalnosci, ktorg
mozna by zastosowa¢ na wszystkich. Podczas podrézy w rozne
strefy klimatyczne zauwazam jak wiele potrafi si¢ zmieni¢ 1 wtedy
nie ma sensu sztywno trzymac si¢ tego co dzialoto w innym
miejscu.

04:00 — 12:00 — eliminacja szkodliwych substancji przemiany
materii, oczyszczanie (w tym czasie najlepiej nie jesS¢ badz
spozywac produkty lekkostrawne).

12:00 — 20:00 — przyjmowanie pokarmow.
20:00 — 04:00 — przyswajanie pokarmow (czas bez jedzenia).

Sniadanie - Najlepszym lekkostrawnym positkiem, ktérym mozesz
si¢ posilic do godziny 12:00 w potudnie, czyli w czasie
oczyszczania organizmu, s3 owoce (najlepiej jeden rodzaj, a
maksymalnie 3), warzywa (surowe lub lekko podgotowane), badz
mieszanki platkow, kasz, ryzow z dodatkami (owoce suszone,
ziarna dyni, stonecznika, miod).

Przez wiele systemow zywieniowych jedzenie wylacznie
owocOWwW na czczo nie jest traktowane jako positek gdyz owoce nie
sg trawione tak jak inne pokarmy. Dlatego najlepiej nie mieszac
owocOw z innymi pokarmami i spozywac je tylko na pusty zoladek
w przeciwnym wypadku owoce zaczng fermentowa¢ w Twoim
zotadku.



Wiele osob twierdzi, ze nie moze jes¢ na czczo owocow gdyz
dostajg np. rozwolnienia. I to jest jedynie wskazdéwka, ze organizm
tych osdéb potrzebuje oczyszczenia, ktore jest wspaniale
wspomagane wtasnie przez spozywanie owocOow.

Obiad - Najlepsza pora na obiad to godziny 12:00 do 14:00, jednak
kazdy powinien dobra¢ sobie czas odpowiedni dla siebie,
dopasowany do trybu zycia. Pora obiadu to czas na skrobie, czyli
weglowodany z dodatkami.

Kolacja - Powinno si¢ ja spozywa¢ w godzinach 17:00 do 19:00,
jednak jak juz wyzej zostalo podane, wybierasz czas najlepszy dla
ciebie, jednak bez przekraczania godziny 20:00. Na kolacje¢
najlepiej spozywac¢ produkty bogate w proteiny. Kolacja to koniec
dnia. Organizm zaczyna si¢ przygotowywac¢ do snu 1 odpoczynku,
dlatego warto o tym pamiegta¢ 1 spozywac lekkie kolacje bez
objadania sie.

7 krokow w ewolucji twojego jedzenia

29

Kazda zmiana jest pewnego rodzaju ,szokiem” dla ciata 1
potrzebuje ono odpowiedniej ilosci czasu, aby dostosowac si¢ do
nowego stylu jedzenia. Dlatego pory roku maja dos¢ tagodne
przejscia aby wszystkie organizmy zywe mialy czas na stopniowe
przystosowanie si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow. Podam tutaj
bardzo proste kroki w ewolucji jedzenia, ktére moze zastosowacd
kazda osoba. Skutecznos$¢ tych krokéw jest dos¢ wysoka, a
zarazem s3 one bardzo tagodne dla ciata, a takze dla twojej

psychiki 1 twoich przyzwyczajen.

Rewolucja jest chwilowa 1 mowia, ze zjada swoje dzieci.



Ewolucja moze trwa¢ w nieskonczono$¢ 1 wznosi wyze] swoje
dzieci. Wybor drogi nalezy do ciebie.

Krok nr 1
Jedz praktycznie to samo, co do tej pory, nawet w takich samych
ilo§ciach 1 zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

Rano po obudzeniu si¢ wypij pot lub catg szklanke wody
mineralnej niegazowanej z dodanym sokiem z cytryny.

— Na 30 minut przed, w trakcie 1 przez 30 minut po positku nie
pij zadnych napojow. W trakcie mozesz wypi¢ odrobing
wytrawnego wina dla smaku 1 poprawy trawienia, bo wino
jako nap¢j sfermentowany poprawia trawienie. JeSli chcesz
napij si¢ czystej, dobrej, niegazowane] wody mineralnej, bez
zadnych dodatkéw na ponad 30 minut przed positkiem lub po
30 minutach od positku. Pij powoli matymi tyczkami.

— Doktadnie przezuwaj pokarm. Najpierw policz ile razy srednio
gryziesz pokarm jaki bierzesz do ust. Zazwyczaj ludzie
wykonujg od 4 do 7 przezu¢. Zwigksz ilos¢ przezu¢ o 50% -
jesli przezuwasz 4 razy zacznij przezuwacé 6 razy, jesli
przezuwasz 10 razy zacznij przezuwac¢ 15 razy. Po 3 dniach
zwigksz 1lo§¢ przezuc o kolejne 50%. Zwigkszaj stopniowo, co
kilka dni ilo$¢ przezu¢ az pokarm, jaki bedziesz potykad
bedzie miat konsystencje kisielu.

— Odpus¢ sobie jakiekolwiek stodycze lub desery po positku.

— Jedz do godziny 19.



Krok nr 2

Jedz praktycznie to samo, co do tej pory, nawet w takich samych
ilosciach i1 zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:
— Zastosuj do kazdego positku tabele wlasciwych potaczen
pokarmowych.

Wilasciwe polaczenia pokarmowe

Ponizsza tabela bedzie twoim drogowskazem na drodze
wlasciwych kombinacji zywieniowych. Jedz i1 obserwuj. Tabelg
wydrukuj 1 powie§ w kuchni. Mozesz tez ja zabieral ze sobg na
pierwsze zakupy, aby widzie¢ co z czym bedziesz jes¢. Nowe
kombinacje to nowe smaki, to $wiat peten wyjatkowych
kombinacji, o ktorych nigdy wczesniej nie pomys§lates.

Na poczatku najlepiej przestrzega¢ w 99% zasad z tabeli, aby
w pelni zrozumie¢ jak wielkg ro6znice powoduja odpowiednie
kombinacje. Dzi¢ki temu, ze bedziesz obserwowaé swoj organizm
staniesz si¢ bardziej Swiadomy tego jak funkcjonuje. A to wielki
krok do przodu.

W koncu twoje ciato jest twoim pojazdem do dziatan na Ziemi
1 jest ono stokro¢ cenniejsze od twojego samochodu lub domu.
Twoje ciato jest bezcenne. Wigc zacznij go stuchaé, a nie tylko
dba¢ o jak najtadniejszy zewnetrzny wyglad. Odpowiednie
pozywienie 1 radosne nastawienie do zZycia, §wiata 1 siebie samego
jest najwspanialszym kosmetykiem.

Wyjatki:
— melon, arbuz, papaja to oddzielna rodzina i nie nalezy mieszac



ich z innymi owocami;

— banany to skrobia, a nie owoce;

— orzeszki ziemne to nie orzechy tylko skrobia;

— pomidory to owoce pot kwasne.

+| = dobre polaczenie
= zle polaczenie

L = trudne polaczenie
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Skladniki pokarmowe — grupy

Bialka — powyzej 15% substancji biatkowych.

Biatka zwierzece: migso, ryby, drob, mleko 1 ser, jajka.

Biatka roslinne: ros$liny strgczkowe: groch, fasola, soja 1 jej
produkty, soczewica, awokado, grzyby, orzechy.

Weglowodany — powyzej 20% skrobi i/badz cukréw.

Skrobia: orzeszki ziemne, banany, ziemniaki, ryz, makaron,
pleczywo, ciasta, ziarno oczyszczone.

Cukry: cukier biaty (unikaé, kiedy tylko mozna, najlepiej w ogole
wyeliminowac) fruktoza, miod, cukier z trzciny cukrowej, suszone
stodkie owoce tj. daktyle, rodzynki, figi, morele, sliwki.

Thuszcze — oleje roslinne 1 zwierzece.

Roslinne: olej z oliwek, kokosowy, stonecznikowy, sezamowy,
kukurydziany, Iniany, wszystkie orzechowe (te sg najlepsze 1
najzdrowsze, oczywiscie tloczone na zimno), olej z pestek
winogron 1 inne oleje.

Zwierzece: masto, Smietana, smalec, 10j 1 ttuste migso.

Warzywa - kapusta, marchew, pietruszka, seler, por, salata,
brokuty, baktazan, cukinia, szpinak, straki fasoli, ogorki, szparagi,
cebula, czosnek, rzepa, fasolka szparagowa, rzodkiew, oliwki 1
karczochy itd.

Wyjatek: ziemniaki nalezg do produktow skrobiowych, pomidory
do kwasnych owocow.

Owoce — nalezy jes¢ na pusty zoladek, inaczej fermentuj3.
Pot kwasne: jabtka, gruszki, brzoskwinie, czeres$nie, winogrona,



morele, nektarynki, §liwki.

Kwasne: pomidory, ananasy, pomarancze, grapefruity, limony,
cytryny, jagody, zurawina.

Melony: arbuzy, melony, kantalupa, papaja.

Wyjatek: banany nalezg do produktow skrobiowych, suszone
owoce do cukrow.

Laczac ze soba dwa, trzy lub cztery produkty z tej samej
grupy positek staje si¢ cigzej strawny, gdyz jest to taki sam efekt
jak mieszanie alkoholi. Zjedzenie 300 gram jednego gatunku ryby
jest o wiele lzejsze niz zjedzenie po 100 gram trzech gatunkow
ryby. To samo dotyczy mieszania roznych rodzajow mi¢sa, ziaren,
owocoOw, warzyw itd.

Wiele os6b lubi 1 bardzo dobrze trawi positki jednorodne
sktadajace si¢ tylko z jednego sktadnika np. same ziemniaki albo
sam makaron, albo sam ryz. Oczywiscie mozna dodac¢ trochg¢ oleju,
masta 1 przypraw.

Sa tez osoby, ktore bardzo dobrze trawig positki mieszane, czyli
potowa surowa, potowa gotowana.

Produkty pieczone 1 smazone sg zawsze bardzo ci¢zkie dla
twojego ciata. Teraz mozesz temu zaprzeczy¢, ale gdy zaczniesz
bardziej obserwowac swoje ciato 1 jes¢ lzej to wtedy poczujesz co
serwowate$ swojemu ciatu przez te wszystkie lata.



Krok nr 3
Jedz praktycznie to samo, co do tej pory, nawet w takich samych
ilosciach i1 zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

— Zrob przeglad tego, co kupujesz i dokonaj zmiany — kupuj
najlepsze jakosciowo produkty, na ktore ci¢ stac. Jesli mozesz
zamien cukier bialy na brazowy lub co jaki§s czas kupuj
zamiast cukru biatego bragzowy. To samo zrob z olejami i
ttuszczami jakich uzywasz.

— Przestan pi¢ napoje stodzone 1 gazowane — zacznij pic
naturalng wode¢ mineralng, niegazowang. To jest tylko kwestia
przyzwyczajenia 1 po kilku dniach woda be¢dzie ci smakowac,
mozesz do niej dodac troche soku ze Swiezej cytryny.

— Przestan jes¢ jedzenia z puszek, kartonikow (pasteryzowane)
oraz produkty prazone.

— Odstaw  wszystkie przyprawy 1 produkty zawierajace
polepszacze smaku 1 zapachu.

— Zapoznaj si¢ z pH pokramdéw jakie spozywasz, eliminuj
kwasne pokarmy 1 zwigkszaj 1lo§¢ pokarmoéw o neutrealnym
lub zasadowym pH

Rownowaga pH — kwasowo-zasadowa

Poznajac rozne filozofie zywieniowe w koncu natrafilem na
rownowage pH pozywienia. I wedlug mnie jest to podstawa
zdrowego odzywiania si¢ bez wzgledu na to, czy jestes
mig¢sozercyg, wegetarianinem czy witarianinem. Roéwnowaga



chemiczna organizmu jest kluczowa do jego dziatania. Ciato ma
swoje dwa bieguny + 1 -. Jest niczym akumulator i jesli wiesz cos$
wiece] na ten temat to jest dla ciebie oczywiste, ze odpowiednie
pH jedzenia 1 wody jest kluczowy aby uzyska¢ maksymalny
potencjal energetyczny.

Przestudiuj sobie ponizsze tabele 1 najlepiej wydrukuj je i
miej w zasiggu wzroku w twojej kuchni. Begdzie ci to bardzo
pomocne przy komponowaniu positkow. Oczywiscie mozesz tez
poeksperymentowac 1 np. jesS¢ przez 2-3 dni pokarmy wylacznie
kwasne lub wytacznie zasadowe. Dzigki temu doswiadczysz na
wtasnej skorze jaki wptyw maja kwasy 1 zasady na twoje cialo i
samopoczucie.

Rownowaga kwasowo-zasadowa to stan, w ktorym
zachowany jest wlasciwy stosunek kationé6w 1 aniondw w ptynach
ustrojowych, warunkujacy odpowiednie pH 1 prawidlowy przebieg
procesOw zyciowych (energetycznych). Zaburzenia gospodarki
kwasowo-zasadowej to kwasica i zasadowica. W obu przypadkach
jest to stan zagrazajacy zyciu, w ktorym dochodzi do zaburzen
odczynu pH krwi.

Optymalny zakres pH krwi dla wigkszoSci procesow
przemiany materii wynosi 7,35-7,45. Spadki ponizej 6,8 1 wzrosty
powyzej 7,8 sg dla organizmu zabdjcze, poniewaz: biatka ulegaja
denaturacji, przestaja dziata¢ enzymy komorkowe, ustaje wymiana
gazow oddechowych.

Do gtownych przyczyn kwasicy (pH < 7,35) naleza: I¢k,
zto§¢, goraczka, stres, otyto$¢, cukrzyca, niewtasciwa dieta,



przewlekle schorzenia watroby, nerek, kory nadnerczy. Objawy
kwasicy: bezsenno$¢, retencja wody (przetrzymywanie wody),
migreny, trudnosci z potykaniem, znizki nastroju, zapalenia
sluzowek jamy ustnej.

Do gtownych przyczyn zasadowicy (pH > 7,45) naleza:
biegunki, nasilone wymioty, niedozywienie, dyslipidemie,
zaburzenia hormonalne, nadmiar alkalizujacych medykamentow.
Objawy =zasadowicy: hiperwentylacja, napady sennosci, astma,
hipotermia, bolesnos¢ mie¢sni.

Zwigkszenie kwasowosci organizmu (a wigc roéwniez
spozywanie zywnosci kwasotworczej) zwigksza jego podatnosc¢ na
przewlekle 1 nieuleczalne choroby, takie jak: choroby
onkologiczne, zaburzenia odpornos$ci, skleroza, choroby serca,
cukrzyca,artretyzm.

Produkty spozywcze 16znig si¢ zawartoscig pierwiastkow
kwasotworczych (najwazniejsze: chlor, fosfor 1 siarka) 1
zasadotworczych (najwazniejsze: wapn, sod, potas, magnez),
dlatego sktad racji pokarmowej nie pozostaje bez wplywu na
gospodarke kwasowo-zasadowg ustroju. W wigkszosci produktow
spozywczych stanowigcych podstawe naszej diety przewazajg
pierwiastki kwasotworcze.

Dla zachowania réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu
zaleca si¢, aby 80% twojego jadtospisu stanowily produkty
zasadotworcze, a 20% produkty kwasotworcze. W rozrdznieniu,



co jest kwasotwodrcze,

nieporozumien.

Produkty kwasne, np.

a co zasadotworcze,

jest
cytryny sa W naszym

wiele

organizmie zasadotworcze 1 mozna si¢ nimi leczy¢ z nadkwasoty.

Produkty zasadotworcze Produkty kwasotwodrcze
wysoko zasadotworcze wysoko kwasotworcze
(pH 9.0 do 8.1) (pH 5.9 do 5.0)

cytryny sztuczne stodziki
arbuzy wotowina

pieprz cayenne sery z61te
suszone daktyle gazowane sltodkie napoje
suszone figi biata maka
limonki jagnig¢cina

mango watrobka

morele suszone|ciastka z biatej maki
melony wieprzowina

papaja cukier

pietruszka piwo

winogrona bezpestkowe cukier brazowy
rzezucha drob (kurczeta)
bo¢wina sarnina

wodorosty morskie|czekolada

szparagi kawa

endywia budyn

kiwi dzemy

winogrona pestkowe herbata czarna
stodkie galaretki

marakuja likier alkoholowy
gruszki stodkie makaron maczny




soOl

ananas makaron z semoliny
rodzynki dréb (indyki)
soki  warzywne $wieze chleb pszenny
niestodzone ryz biaty

Srednio zasadotworcze Srednio kwasotworcze
(pH 8.0 do 7.1) (pH 6.9 do 6.0)

jabltka stodkie ryby

morele soki owocowe z cukrem
kietki lucerny kietbasy 1 wedliny
awokado chleb zytni
banany (dojrzate) ptlatki zbozowe
jagody platki kukurydziane
pomidory stodkie|owoce morza
marchew wino

seler jogurt stodzony
porzeczki banany zielone
daktyle swieze gryka

figi Swieze sery plesniowe
czosnek jajka gotowane na twardo
agrest ketchup

winogrona mato stodkie majonez

grejfruty szynka

ziota (Swieze, zielone) makaron pelnoziarnisty
satata orzeszki ziemne
nektarynki ziemniaki gotowane
brzoskwinie stodkie popcorn solony
gruszki mato stodkie ryz basmati
groszek  zielony stodkijryz bragzowy

Swiezy

SOS SOJOWY




dynia

szpinak

jabtka kwasne
pedy bambusa
fasola szparagowa zielona
swieza

buraki

brokuty

kapusta

winogrona kwasne
jarmuz

kalarepa

satata lodowa
pomarancze

pasternak

brzoskwinie mniej stodkie
maliny

truskawki

kabaczki

kukurydza stodka $wieza
rzepa

ziemniaki w mundurkach
ocet winny

Produkty neutralne (pH 7.0)

masto Swieze

Smietana
margaryna

mleko krowie

niesolone

sSwieze




oleje roslinne (oprocz oliwy)
serwatka

jogurt naturalny

stabo zasadotworcze slabo kwasotworcze
(do pH 7.0) (do pH 7.0)

migdaty otreby

karczochy orzechy nerkowca
brukselka chleb Graham
zielona herbata |zurawiny

wisnie fruktoza

orzech kokosowy S$Swiezy miod pasteryzowany
ogdrki soczewica

baktazany mleko krowie
miod Swiezy lhomogenizowane

por musztarda

grzyby orzeszki pistacjowe
oliwki swieze krakersy

cebula kakao

chleb essenski nasiona stonecznika
chrzan nasiona dyni
sol morska orzechy wloskie
przyprawy borowki

z61tko gotowane na masto stone
mic¢kko fasola ziarno suche
mleko kozie surowe mleko kozie
oliwa homogenizowane

kalafior oliwki konserwowe
rabarbar sliwki

soja ziarno suche|chleb razowy




sezam nasiona

mleczko sojowe

kietki zbo6z|pelnoziarnisty
mleczko sojowe |suszone $§liwki
tofu

pomidory mato stodkie

Aby uczyni¢ cialo bardziej zasadowym nawet przy
spozywaniu produktéw kwasotwoérczych wystarczy medytowac -
swiadomie oddycha¢. Zasadowo$¢ oznacza duzg ilos¢ tlenu,
kwasnosc malg ilos¢ tlenu. WigkszoS¢ osob, ktore odzywiajg si¢
,zdrowo” 1 dbaja o zdrowie zapominajga o tym, ze powietrze jest
glownym pokarmem cztowieka i1 bez niego umiera si¢ w ciagu
kilku minut. Oczywiscie osoby odzywiajace si¢ niezdrowo réwniez
nie zwracajg uwagi na oddech.

Krok nr 4
Jedz praktycznie to samo, co do tej pory, nawet w takich samych
ilosciach i zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

— W porze cieptej jedz na $niadanie wytacznie same owoce.

— Zacznij co jaki§ czas zastgpowacl positki zawierajagce migso
rybami lub owocami morza.

— Spozywaj] w surowkach 1 satatkach jak najwiecej surowych
warzyw, ktore wyrosty na stoncu 1 bez chemii.



Krok nr §
Jedz praktycznie to samo co do tej pory, nawet w takich samych
ilosciach i1 zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

— Jeden dzien w tygodniu zastosuj post i lewatywe.

— Zacznij stosowac oczyszczanie organizmu.
Glod

Uczucie glodu w 80% pochodzi z napigcia miesni brzucha i
jakis innych wewngtrznych napie¢ narzadow trawienia. Czyli 80%
uczu¢ glodu mozna przejs¢ w prostu sposdb polegajacy na
rozluznieniu mi¢$ni brzucha 1 wngtrznosci, do tego najlepiej
stosowa¢ gtebokie oddychanie przeponowe. Wtedy zostaje 20%
odczu¢ gtodu, ktore nie sg spowodowane spigciami i z tych 20%
kolejne 80% s3g to odczucia pragnienia, a nie jedzenia i wtedy
wystarczy matymi tyczkami pi¢ wode, a pozostate 20% wystarczy
zu¢ 1 plu¢. To nie sg teoretyczne wywody tylko moje obserwacje
praktyczne podczas niejedzenia w 2006 roku przez 9 dni — jedyne
czego nie robilem wtedy to przezuwanie 1 plucie.

Podsumowujac liczbami, na 100 odczu¢ gtodu 80 jest
spowodowanych wewnetrznym spigciem mi¢sni 1 narzadow
(wystarczy rozluzni¢ oddechami przeponowymi), z 20 pozostalych
odczu¢ 80% czyli 16 jest odczuciami pragnienia wody, a pozostale
20% czyli 4 odczucia sg potrzebg nie tyle jedzenia, co dostarczenia
jakis elementéw do ciala poprzez zucie bez potykania.

Nie jedzac odczu¢ gtodu dziennie moze jest 6-8 czyli
zalozmy 8 cho¢ to zupetna przesada. Tym samym wychodzi, ze w
ciggu 12 dni masz 100 odczu¢ gtodu, czyli raz na 3 dni masz cos$



przezu¢ i wyplué, a pi¢ masz ~1,5raza dziennie.

Posty i polposty — wstepne oczyszczanie organizmu

Specjalnie uzywam stowa posty, gdyz ma ono wydzwigk
bardziej wnoszacy niz stowo glodowka, ktora kojarzy si¢ z gtodem
1 cierpieniem. Post to odpoczynek, przerwa, czas na wejscie o
jeden stopien wyzej.

Najlepszym wstepem do nowych nawykdéw zywieniowych
ukierunkowanych na twoje zdrowie, dobre samopoczucie i1 utrate
zbednych kilogramow sg posty.

Swiadome wstrzymywanie si¢ od przyjmowania pokarmow
pozwala odpoczag¢ twojemu organizmowi od permanentnej pracy,
pomaga wyzby¢ si¢ zalegajacych toksyn, oczyszcza cialo 1
odswieza umyst. Odpowiednie nastawienie do postu pomaga
przejs¢ pojawiajace si¢ czasem dziwne stany fizyczne 1
emocjonalne podczas niejedzenia. Wszelkie dyskomfortowe objawy
takie jak: bodle glowy, nudnosci, wzdgcia, ostabienie, krosty na
ciele, suchos¢ w gardle, nieprzyjemny oddech 1 potliwos¢ s3
przejawem, iz two0j organizm jest zanieczyszczony 1 si¢ oczyszcza.
Pozytywnym mys$leniem 1 wytrwaloscig pomagasz sobie aby zy¢
dtuzej 1 cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem.

Wstepny post powinien trwa¢ 1, 2 lub 3 dni. W tym czasie
organizm pozbywa si¢ masy szkodliwych substancji, w zwigzku z
tym, jest to okres, w ktorym potrzebna jest tobie silna wola.
Poniewaz post moze sprawi¢, ze poczujesz si¢ ostabiony, wybiera;j
na czas jego trwania np. weekend, kiedy nie idziesz do pracy,
odpoczywasz 1 w kazdej chwili mozesz spokojnie poleniuchowac.



Przygotowanie do postu najlepiej zacza¢ juz dnia
poprzedzajacego post, jedz produkty lekkostrawne, z duzg i1loscig
btonnika, ktory usprawnia procesy trawienne. Dobry wybodr to np.
warzywa, owoce, ptatki owsiane, jeczmienne, kasze, pieczywo z
pelnego przemialu. Pamigtaj tez aby duzo pié, najlepiej czysta
mineralng wodg¢ niegazowang, mozesz dodac¢ sok z cytryny. Soki ze
Swiezych warzyw 1 owocow, herbatki owocowe 1 ziolowe tez sa
OK, unikaj kawy 1 herbaty.

W czasie trwania postu wstrzymaj si¢ od spozywania
pokarmow, picia kawy, herbaty, alkoholu!

Aby lepiej oczys$ci¢ organizm podczas calego postu warto
stosowac lewatywy. Lewatywa w szybkim tempie odejmie ci mato
przyjemne objawy 1 usprawni oczyszczanie organizmu. Dodatkowo
polecam spozywanie mieszanki (len i1 babka plesznik lub babka
ptesznik (80%) + babka jajowata (20%) (tzw. btonnik witalny,
mozesz kupi¢ na allegro osobno jedna i1 druga babke lub w
sklepach herbapolu — wychodzi o wiele taniej niz Blonnik
Witalny), ktore bardzo pomagajg przetrwaé czas postu, gdyz
powodujg uczucie sytos$ci, jak po dobrym obiedzie. Dodatkowo
pokrywaja naturalnym S§luzem wewnetrzne Scianki twoich
narzadoéw 1 tworza ochrong¢ dla poszczegdlnych organow - zotadek,
jelita. Nawilzaja tez zaschniete zlogi w jelitach, dzigki czemu w
koncu zostang one wydalone z twego ciata.

Dzien pierwszy dobrze jest zaczag¢ od wykonania lewatywy
(mozesz tez ja wykona¢ wieczorem dzien przed postem), co
pomoze pozby¢ si¢ nagromadzonych w nocy toksyn 1 resztek
przemiany materii. W ciggu trwania postu najlepiej pi¢ czysta



niegazowang wode mineralng z sokiem z cytryny, ktérego kwasny
odczyn pomaga w eliminacji zlogow pokarmowych. Mozesz pié
herbatke¢ z melisy, dziatajaca uspokajajaco na organizm oraz
herbatke¢ =z lisci pokrzywy, ktora moczopednym dziataniem
usprawnia oczyszczanie. Wybieraj wode zrdodlang, mineralna,
najlepiej bez gazu 1 stodkich dodatkow np. aromatow owocowych.
Dodatkowo spozywaj mieszank¢ ziaren Inu 1 babki ptesznik.

W dniu nastepnym po zakonczeniu postu zaczynasz
wprowadzac¢ do organizmu pokarm lekkostrawny, najlepiej owoce i
warzywa, kasze, ryz 1 produkty z pelnego przemiatu, unikaj
thustych migs, sosow, stodyczy, kaw, herbat, alkoholu.

Taki post moze trwaé¢ zarowno 3 dni (najlepiej), jak tez 1
dzien czy dwa dni, jesli kto§ ma stabg wolg. Kazde wstrzymywanie
si¢ od przyjmowania pokarmu przez co najmniej 24 godzin ma
zbawienne dziatanie dla twojego ciata i umystu.

Opcja dla oséb, ktore wolg unikngé postu sg poOlposty.
Polegaja one na tych samych zasadach, co post, jednak dodatkowo
mozesz pozwoli¢ sobie na spozywanie sokow ze Swiezych warzyw i
owocow, by zaspokoi¢ uczucie gtodu. Czas jej trwania to 1 do 3
dni, jak w przypadku petnego postu.

Podczas postow 1 potpostow warto by¢ w ruchu gdyz to
wspomaga eliminacje toksyn. Znam przypadki oséb, ktore zamiast
aktywnos$ci wybraty podczas postow lezenie w t6zku 1 ogladanie
telewizji albo cztanie ksigzek. Z dnia na dzien czuly si¢ coraz
gorzej poniewaz toksyny, ktoére zaczynaty si¢ uwalnia¢ nie mogty
zostac w 100% wydalone z ciata. Intensywny ruch fizyczny,
przbywanie w naturze wspaniale wspomaga oczyszczanie. Toksyny
wydalaja si¢ bardzo efektywnie wraz z potem, a S§wieze powietrze



wspaniale taduje ciato nowa energia podczas postu.

Lewatywy

Dla wielu to wielkie tabu. A to takie proste i wiele oséb po
wykonaniu po raz pierwszy lewatywy stosuje ja co jakis czas w
swoim zyciu. Zestaw do lewatywy mozesz kupi¢ w kazdej aptece.
Sa zestawy tak zwane jednorazowe 1 kosztuja ponizej 10 ztotych.
Oczywiscie mozna je uzywa¢ wielokrotnie, bo to nie
prezerwatywa. Taki zestaw jednorazowy zabieram ze sobg zawsze
w moje podroze, bo czasem lewatywa jest najlepszym, zbawiennym
rozwigzaniem. Zestawy wielorazowego uzytku sg wieksze, cigzsze
1 drozsze, kosztuja ponizej 50 ztotych.

Co zastosowac do zrobienia lewatywy?

Mozesz po prostu zastosowa¢ wode mineralng, ktorg wczesniej
zagotujesz 1 ostudzisz do temperatury ciata. Odbyt 1 jelito grube sg
bardzo wrazliwe na temperatury i1 zbyt zimna woda spowoduje
malo przyjemne odczucie chtodu, a nawet wychlodzenie
organizmu. Zbyt ciepla woda rowniez nie jest wskazana.

Do wody mozna doda¢ sok z cytryny. Sg tez osoby, ktore
stosujg lewatywe z wlasnego moczu 1 jest to bardzo dobra,
oczyszczajaca lewatywa. Tak jak ludzie jedzg wszystko, tak samo
sg setki przepisow na rozne lewatywy w zaleznosSci od
dolegliwosci.

Osobiscie stosowatem lewatywy z czystej mineralnej wody, z
wody z dodatkiem soku z cytryny, z moczu i z odpowiednio
przygotowanego roztworu kawy i1 wody. Polecam ci po prostu



siggng¢ po jaka$ literature zwigzang z oczyszczaniem organizmu i
lewatywami.

Lewatywa to czas ciszy, spokoju, relaksu. Mozna zapali¢ w
domu $wiece, kadzidetka, jakas bardzo spokojng, cichg muzyke.
Lewatywa oczyszcza i1 robi si¢ miejsce na nowe energie dlatego
wazne jest to, co ,,wchloniesz” zmystami podczas tego procesu
oczyszczania.

Gdy czulem si¢ zle, tapalo mnie ,przezigbienie” lub katar
pierwsza czynnos$cig byto =zrobienie lewatywy. Gdy to nie
pomagato to stosowatem automasaz catego ciata. I zazwyczaj na
tym drugim kroku wszelkie objawy znikaty. Czasem pomagat trzeci
krok, czyli pdjscie na spacer do lasu 1 chodzenie boso po mchu lub
trawie. Spacer samemu, aby poby¢ z wlasnymi mys$lami w ciszy 1
spokoju, w naturze.

Jesli nie pasuje ci robienie lewatywy to mozesz zrobic
lewatywe szamanska, czyli wypi¢ okoto 1-3 litréw roztworu soli
fizjologicznej, wtedy ta woda ma taki cig¢zar, ze jest traktowana
jako pokarm 1 przechodzi przez zotadek 1 cata reszte uktadu
trawienia.

Krok nr 6
Jedz praktycznie to samo co do tej pory, nawet w takich samych
iloSciach i1 zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

— Zr6b test z jedzeniem wg twojej grupy krwi

— Z10b oczyszczanie watroby - http://www.vismaya-

maitreya.pl/naturalne_leczenie_odblokowywanie_watroby.html



http://www.vismaya-maitreya.pl/naturalne_leczenie_odblokowywanie_watroby.html
http://www.vismaya-maitreya.pl/naturalne_leczenie_odblokowywanie_watroby.html

— Zacznij medytowac¢ 1 praktykowa¢ w ciggu dnia $§wiadome
oddychanie.

— Na tyle na ile mozesz i chcesz zacznij praktykowaé sunyoge -

http://www.youtube.com/watch?v=DPbJfzZxwYg 1O jest seria kilkunastu

nagran w temacie SunYogi + www.sunyoga.info

— Jak najwiecej przebywaj w naturze i chodZz na boso wsrod
natury.

— Jesli uznasz, ze twoje obecne zaje¢cie nie pasuje do twojego
obecnego stylu zycia to napisz plan dokonania zmiany 1 wciel
go w zycie.

Jedzenie zgodne z grupa krwi

Kazda okreslona grupa krwi ma inny sktad chemiczny. Kazdy
spozywany pokarm tez ma pewien okreslony sktad chemiczny.
Krew, moéwigc w uproszczeniu tgczy si¢ z pokarmem i w wyniku
tego powstaje pewna okreslona prawami chemii reakcja. Dlatego
ktos kiedy$ pomyslal, ze rozne grupy krwi sa z poziomu
chemicznego predysponowane do spozywania pewnych pokarmow 1
do odrzucania pewnych pokarmow.

Ten sam pokarm moze jedng grupe¢ krwi rozrzedzaé¢, a druga
zageszczac. Gestos¢ krwi ma wielkie znaczenie dla funkcjonowania
cztowieka. Dlatego warto zapozna¢ si¢ 1 przetestowaC owg
filozofi¢ jedzenia.


http://www.youtube.com/watch?v=DPbJfzZxwYg
http://www.sunyoga.info/

W 2007 roku w koncu siggnatlem po ksigzke opisujaca
filozofi¢ jedzenia zgodna =z grupg krwi. Po przeczytaniu
postanowilem jes¢ zgodnie z moja grupg krwi przez okolo 3
miesigce, aby zobaczy¢ jaki to bedzie mialo wplyw na moje
samopoczucie. Sprawa byla o tyle ,trudna”, Zze sporo z tego co
jadtem byto szkodliwe dla mnie ze wzgledu na mojg grupe krwi.
Wtedy juz nie jadtem mig¢sa 1 nie zamierzalem wraca¢ do jego
jedzenia. Zmiana polegata po prostu na ulepszeniu mojego
obecnego sposoby odzywiania si¢ — ewolucja zamiast rewolucji.

Test przeprowadzitem bez zadnych oczekiwan, po prostu
bylem ciekaw, co si¢ bedzie dzialo. Wyeliminowalem pokarmy
szkodliwe, a tam gdzie bylo to mozliwe zastagpilem je podobnymi
pokarmami, ktore byty dla mnie obojetne lub wrecz lecznicze — np.
produkty z biatej maki zastagpitem produktami z maki orkiszowej.

Okazalo si¢, ze zniknely katary, ktore ngkaty mnie dos§¢ czesto
1 nikt nie potrafit powiedzie¢ jaka jest ich przyczyna (nawet testy
alergologiczne nie wykazaly zadnych alergii). Oprocz tego
poprawito mi si¢ trawienie, czutem si¢ lepiej 1 miatem wigce]
energii. Bylem ciekaw, ktore z pokarmow jakie wyeliminowatem
miaty najwiekszy wplyw na pogarszanie si¢ mego zdrowia. Po 3
miesigcach testu czasami wprowadzalem do jakiegos$ positku jeden
z wyeliminowanych pokarmoéw, aby zobaczy¢ jaka bedzie reakcja
organizmu. W ten sposob zidentyfikowalem jakie pokarmy z
wyeliminowanych mi szkodzg ze wzgledu na moja grupe krwi.

Wiem, ze wiele osdb podchodzi bardzo sceptycznie do tej
,krwiste]” filozofii jedzenia, jednak nie spotkatem zadnego

sceptyka, ktory by dokonat na sobie testu podobnego do mojego.

Polecam tobie zapoznaé si¢ z tg filozofig, przeprowadzi¢ na



sobie podobny test do mojego, aby zobaczy¢ czy spozywasz
pokarmy, ktére maja wpltyw na twoje zdrowie. JeSli wiesz, co ci
szkodzi mozesz to wyeliminowa¢ lub zastapi¢ pokarmem
obojetnym lub nawet leczniczym dla twojej grupy krwi.

Krok nr 7
Jedz praktycznie to samo co do tej pory, nawet w takich samych
ilosciach i zastosuj jedynie ponizsze ulepszenia:

— Badz w swych dziataniach wolny jak ptak, odwazny jak lew,
stabilny jak dab, zdeterminowany 1 silny jak rwacy, gorski potok

)
Wskazowki rozne
0. Jedzenie to:

1. Sktadniki pozywienia

2. Energia wlozona w przygotowanie

3. Sposob jedzenia

4. Miejsce jedzenia
1. Dtugie przezuwanie jedzenia — ptyny nalezy jes¢, a jedzenie pic.
2. Kiszony ogorek lub odrobina kiszonej kapusty po positku
przyS$pieszy 1 polepszy trawienie, rowniez odrobina wina
wytrawnego.

3. Mig¢so najlepiej je$¢ na noc bo trawi si¢ okoto 12 godzin.

4. Najlepiej uzywaj olej z pierwszego tloczenia na zimno!!! (z



oliwek extravergine, kokosowy, pestek winogron, kukurydziany,
pestek dyni, rzepakowy itp). Dobre oleje wcale nie sg drogie.
Wsrod olei z oliwek extraverigine mozna kupi¢ dobry olej ponizej
20 zlotych za litr. Bardzo dobry jest tez olej rzepakowy ttoczony
na zimno dostepny w Lidlu i kosztuje tez ponizej 20 zlotych za litr.

5. W jedzeniu 1 kwotach jakie wydajesz na jedzenie stosuj prostg
zasade — kupuj najlepsze produkty na jakie ci¢ stac¢. Wigc jesli nie
sta¢ ci¢ na olej z pestek dyni to kup taki na jaki ci¢ sta¢. Dobry
olej dodany do satatki jest niczym wspaniata przyprawa. Rézne
oleje majg rozne smaki 1 wsrdd olei z oliwek jest to cata gama od
bardzo delikatnych do tych niefiltrowanych, ktore dla wielu sg zbyt
esencjonalne w smaku. Kupuj najlepsze jakosciowo produkty, na
ktore Cie stac.

6. Kasze najlepiej gotowac ponad 30 minut. Jesli chcesz skrocié
czas gotowania kaszy, ryzu itp. to postaw na ogien garnek z zimna
woda 1 od razu niech w $rodku bedzie kasza lub ryz. Taka
procedura bardzo skraca czas gotowania i nie ujmuje nic smakowi
ani wlasciwosciom pozywienia.

7. Ziemniaki najlepiej trawig si¢ jedzone z samym olejem.

8. Najlepiej nie pij nic przez 30 minut przed i 30 minut po positku
— potem najlepiej pij wode. Wyjatkiem jest wino lub inne napoje
juz sfermentowane, tylko pamie¢taj o umiarze w ilosci. Alkohol pij

dla smaku zamiast dla alkoholu i jego efektu.

9. Unikaj produktéw zawierajacych polepszacze smaku 1 zapachu,
sztuczne barwniki 1 konserwanty.

10. Unikaj jedzenia z puszek 1 kartonikow.



11. Unikaj produktow pasteryzowanych i1 prazonych, bo te dwa
procesy obrobki pozywienia zabijaja wiekszos¢ drogocennych
sktadnikow w pokarmie.

12. Jesli masz problem ze stodyczami to po prostu przezuwaj je 1
wypluwaj, po kilku takich ,,zabiegach” che¢¢ na stodycze zaczyna
znika¢. Czesto wystarczy stodki smak, zbedne ciatu jest trawienie
stodyczy.

Esencja zdrowego jedzenia to:
- dtugie przezuwanie

- dotlenienie ciata

- pH pokarmow

- dobra woda

By Max Love

www.maxlove.eu

www.facebook.pl/maxlove333

maxlove35@yahoo.com
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