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PRZEDMOWA

Autorka niniejszej pracy, dr med. Ewa Dabrowska, nalezy do bardzo nielicznej dzi§ w Polsce

grupy lekarzy, ktérzy zrozumieli, ze gtéwng przyczyng tak powszechnych i r6znorodnych

choréb zwyrodnieniowych (zwanych tez &quot;cywilizacyjnymi&quot;), jest wieloletnie przekarmienie i
ogdlnie bardzo wadliwe zywienie. | ze jedynym prawdziwie skutecznym, przyczynowym lekiem
bedzie tu gtodéwka lub dieta potgtodéwkowa, ktéra w swych r6znych odmianach nazywana

bywa réwniez postem.

Lecznicze gtodéwki byty w medycynie znane i stosowane od najdawniejszych czaséw i dopiero

w XIX w. szybki rozwoj chemioterapii spowodowat, ze zarzucono je, przy szybkim rozpowszechnieniu
lekéw farmaceutycznych, ktére usuwajac tylko objawy, nie dotykajg samej istoty

choroby, a jeszcze czesto dodatkowo zatruwajg ustro;.

Niestety - dzisiejsza medycyna, pograzona i zakochana w chemii, z histerycznym nieomal

lekiem odnosi sie do leczenia gtodem, o czym miatam mozno$¢ przekonac sie sama. Gdy napisatam
dla lekarzy ksigzke pt. Rewitalizacja i dlugowieczno$¢, w wydawnictwie lekarskim zazgdano
usuniecia z niej dwoch rozdziatéw o leczeniu gtodem. Na to nie zgodzitam sie i w rezultacie

ksigzka ta ukazata sie w poznanskim wydawnictwie &quot;R6zdzkarz&quot;, a inna moja ksigzka
(Gtoddéwka jako metoda leczenia) wyszta naktadem bydgoskiego Towarzystwa Radiestezyjnego,

chociaz ani z r6zdzkarstwem, ani z radiestezjg nie mam nic wspd6lnego, a do tematu gtodéwek
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podchodze tylko jako lekarz.

Z lekarskiego punktu widzenia jest zrozumiate, ze odciecie lub wybitne ograniczenie dowozu
pokarmu z zewnatrz zmusza ustrdj do tzw. zywienia endogennego (wewnetrznego) czyli
czerpania z wkasnych tkanek substancji koniecznych dla utrzymania prawidtowego sktadu krwi,

przy czym zostaje zachowana &quot;hierarchia wazno$ci&quot; - w pierwszym rzedzie zuzyte zostajg
ztogi,

nadmiary, komorki zestarzate i zwyrodniate, przez co ustrdj oczyszcza sie i odmtadza, a

choroby znikajg. Trzeba pamietac, ze nagromadzenie réznego rodzaju ztogéw w tkankach to

jedna z podstawowych cech starzenia sig, a w spoteczenstwach zamoznych, zwykle przekarmionych,
poczatkowe stadia choroby miazdzycowej stwierdza sie juz u matych dzieci.

Dtuzsze, kilkutygodniowe gtoddwki, czy okresy diety pétgtodéwkowej, winny byé otoczone

lekarskg opieka z odpowiednimi badaniami, a po takich kuracjach trzeba rozszerzac diete bardzo
ostroznie i stopniowo, przechodzac juz na state do zywienia w petni &quot;zdrowego&quot;.

Jako metoda lecznicza - gtodéwka (wodna, sokowa, czy warzywno-owocowa) ma swe

wskazania i przeciwwskazania. Nie moze oczywiscie by¢ stosowana w chorobach wyniszczajgcych,
czy potaczonych z utratg biatka, a takze w przypadkach nowotworéw ztosliwych, cho¢

przy normalnej terapii onkologicznej dieta &quot;zdrowotna&quot; moze by¢ bardzo pomocna,
zwiekszajac

odporno$c¢ przeciwnowotworowg. Natomiast bardzo liczne i r6znorodne sg choroby, w ktérych
istniejg wyrazne wskazania do leczenia gtodem. Autorka niniejszej ksigzki szeroko omawia

te sprawy, ilustrujac je opisami wynikow kuracji. W swej metodzie Autorka stosuje tzw. gtodéwke
niezupetng czyli diete potgtodowa, podobng do surowkowej diety Bircher-Bennera, jednak

mniej kaloryczng, w praktyce fatwiejszg i przystosowang do polskich warunkéw.

Istniejg dzis w r6znych krajach osrodki leczenia gtodem, w ktorych juz dziesiatki tysiecy ludzi
ciezko chorych odzyskato zdrowie. Totez doprawdy trudno zrozumie¢, dlaczego oficjalna
medycyna nie wiagczyta dotychczas tego leczenia do arsenatu swych metod. llez zwyrodniatych,

niewydolnych narzadéw mogtoby sie przez to odnowié, ilu np. przeszczepdw serca mozna
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by unikng¢, gdyby kandydatéw, tak beznadziejnie dtugo czekajacych dzi$ na te operacje,
poddano chocby kilkudniowej gtodéwce wodnej czy sokowej, przechodzac p6zniej na kilkuty-

6

godniowg diete warzywno - owocowa.

Totez trzeba serdecznie pogratulowa¢ Pani dr med. Ewie Dabrowskiej, ze w swej pracy lekarskiej
tak odwaznie weszta na te droge. | zyczac Jej dalszych, jak najlepszych sukcesow,

trzeba tez wyrazi¢ rado$¢, ze Radio Maryja umozliwito Jej te odczyty, a wydawnictwo Michalineum
CMM wydrukowato Jej prace, przez co wielu ludzi mogto sie zapoznac z tg wspaniatg

metodg leczenia. Zresztg wiasnie katolickie media powinny tu stuzyé pomoca, gdyz to sam
Chrystus Pan zalecit nam i uswiecit te¢ metode, przechodzac na 40-dniowy post, nie z powodu
choroby, lecz dla przygotowania sig, przez oczyszczenie i wzmochienie ustroju, do swej tak
ciezkiej publicznej dziatalnosci. Réwniez Matka Boza w swych objawieniach poleca krétkotrwate,
jednodniowe, lecz czesto powtarzane posty, ktére majg znaczenie nie tylko pokutne, ale i
zdrowotne. W swych réznych postaciach gtodéwka jest waznym elementem zdrowotnej ascezy.
Dla jej podjecia i prowadzenia potrzeba sity woli, ale zarazem kuracja taka uzdrawiajac i
oczyszczajac ciato, rozjasnia umyst i wzmacnia sity ducha, czesto pogtebiajac religijnosé i
przyblizajac cztowieka do Boga.

Doc. dr med. hab.

Kinga Wisniewska - Roszlwwska

7

WSTEP

Wiele jest r6znych diet,

ale post tylko jeden.

Pomyst zebrania i wydrukowania 13. audycji, nadanych w Radiu Maryja na temat leczenia
postem, zrodzit sie pod wptywem sugestii radiostuchaczy. O duzym zainteresowaniu naszego

spoteczenstwa ta metodg leczenia moze swiadczy¢ chocby kilka tysiecy listow, ktére otrzymatam.
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Z tredci tych listdw wynika, ze wiele osob jest przewlekle chorych i cierpigcych, ze dotychczas
stosowane leki czesto juz nie skutkuja, a sg i takie przypadki, w ktérych chorego w ogoéle

nie sta¢ na wykupienie lekéw czy optacenie leczenia. Stad rodzi sie pesymizm, brak nadziei w
mozliwo$¢ odzyskania zdrowia, a co najsmutniejsze - akceptacja choroby.

Cztowiek jako czgstka Wszechéwiata podlega niezmiennym prawom Natury. Nie ma on,

jako jednostka, wiekszego wptywu na takie elementy otaczajgcego go $rodowiska jak np.
zanieczyszczone

powietrze czy woda. Natomiast moze dzieki wolnej woli dokonywaé¢ $wiadomego

wyboru pokarméw. | tu rodzi sie ogromne niebezpieczenstwo popetnienia btedu. Ignorowanie
praw Natury przez wybér niewtasciwego biologicznie pokarmu, moze naruszy¢ stan réwnowagi
na ptaszczyznie cztowiek - Srodowisko i doprowadzi¢ do rozwoju wielu chordb.

Cztowiek stanowi réwniez niepodzielng jednosé na ptaszczyznie ciata, duszy i ducha. Ciatem
rzadzg zmysty (wzrok, stuch, wech, smak, dotyk). Dusza wigze sie z psychika, a wiec intelektem,
wolg, emocjami. Natomiast duch wigze sie z sumieniem. Zaréwno $wiatem fizycznym,

jak i psychicznym oraz Swiatem ducha rzadzg odwieczne i niezmienne prawa Natury. | tu zadna
ziemska sita nie jest w stanie zmieni¢ tych praw. Kazde, nawet najmniejsze niepodporzadkowanie
sie tym prawom, wywotuje zaburzenie stanu rbwnowagi, a w konsekwencji moze doprowadzi¢

do wielu nieszczes$¢ i choréb. Zatem nalezy wszelkimi sitami wracaé do zycia zgodnego

z Naturg. Z pomocg przychodzi nam religia katolicka, ktéra poucza, ze nalezy zachowywac
nakazane posty i nazywa post - jednym z najwazniejszych dobrych uczynkow. Tepi zas
nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu, traktujac je jako jeden z grzechow gtéwnych.

Na ogdt nikt nie obawia sie przejedzenia, gdyz sadzi, ze im wiecej i lepiej bedzie jadt, tym

bedzie zdrowszy. Czesto Swiadomie nie chcemy dostrzegac¢ zwigzku przyczynowego miedzy
jedzeniem, a rozwojem choréb, gdyz jedzenie wigze sie ze zmystowg przyjemnoscia, z ktérej
trudno zrezygnowaé. Natomiast wystarczy pomysle¢ o poscie, aby powstat lek, nawet przerazenie,
ze umrzemy z gtodu. Tymczasem nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze nadmiar jedzenia

prowadzi do wielu chordb i jednoczesnie niedoboru zyciowo waznych biokatalizatoréw, ktére
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wbrew Naturze zostaty usuniete z pokarmu w procesach przemystowego oczyszczania.

Czesto jedynym ratunkiem wspotczesnego cztowieka jest czasowe powstrzymanie sie od
jedzenia czyli post. Oto kilka odmian postu: zupetny (na wodzie), sokowy, warzywno - owocowy
lub post o chlebie i wodzie. Wspdblng cechg postéw jest niedostateczne odzywianie zewnetrzne,
co uruchamia zastepcze odzywianie wewnetrzne. Wéwczas organizm samoistnie

przywraca utracone zdrowie. Ta zdolnos¢ organizmu do samoleczenia znana byta juz w zamierzchtych
czasach jako vis medicatrix naturae (lecznicza sita natury) i wiadomo byto, ze wtasny
&quot;lekarz wewnetrzny&quot; - to najlepszy lekarz.

Istnieje jednakze niewielka grupa oséb, ktére nie powinny stosowac terapii postnych. Do

nich nalezg chorzy na choroby wrodzone, gruzlice, nadczynnos¢ tarczycy, niedoczynno$é nadnerczy,
ostrg porfirie, depresje, wyniszczenie organizmu, a takze dzieci i mtodziez przed okresem
dojrzewania. Jednakze ogromna ilos¢ chorych cierpiacych na przewlekte choroby cywilizacyjne,
a takze osoby zupetnie zdrowe, moga z powodzeniem stosowac &quot;oczyszczajgce&quot; po-
8

sty.

Warto jest tez uswiadomi¢ sobie nieprzemijajacg wobec Stworcy warto$¢ wszelkich, nawet
czasowych wyrzeczen np. pokarméw. Motywacja podjecia postu, zwtaszcza dla wyzszych celdw,
nie tylko zdrowotnych, ma ogromng warto$¢. Dlatego o konieczno$ci poszczenia nalezy

nie tylko mowic, ale takze swojg aktywng postawg dawac przyktad innym.

W tym przedsiewzieciu, ktdére doprowadza do zdrowia ciato i ducha, zycze wszystkim opieki
naszej NajSwietszej Matki Maryi.

Ewa Dabrowska

POST

JAKO METODA LECZENIA

(Audycja I, z 5 wrzednia 1994 roku)

Jestem lekarzem klinicznym i zajmuje sie leczeniem chorob wewnetrznych. Dziekuje za zaproszenie
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mnie do Radia Maryja. Pragne podzieli¢ sie¢ z Panstwem moimi wynikami leczenia

chorych- postem.

Post wigze sie z wyrzeczeniem i pokorg. Tradycyjne leczenie bazuje na przyjmowaniu szeregu
chemicznych specyfikbw, co jest wygodniejsze, niz wyrzeczenia dietetyczne. Leki sg skuteczne
w usuwaniu jedynie objawéw. Zdarza sie, ze leki wywotujg szereg objawéw ubocznych

lub rozwija sie niewrazliwo$¢ na ich stosowanie. Lek chemiczny jest dla organizmu zawsze obcym
ciatem, ktére watroba musi zneutralizowaé. Natomiast gtéd, podobnie jak nasycenie, to

stany fizjologiczne.

Post, cho¢ zapewne nalezy do najskuteczniejszych metod leczenia choréb wspotczesnej
cywilizacji, jest z kazdej strony atakowany, jak chyba zadna inna metoda leczenia. Wywotuje
lek, bywa niechetnie przyjmowany przez chorego i jego rodzine.

Post jako metoda leczenia nie jest znany przez lekarzy, gdyz na uczelniach medycznych

nie ma wyktadéw na ten temat. Dzi$, majac juz wieloletnie dodwiadczenie w stosowaniu tego
sposobu leczenia, zrozumiatam, ze jest to metoda uzdrawiania nie tylko ciata, lecz i ducha.
Bedac w czerwcu 1994 roku w Medjugoriu w bytej Jugostawii, gdzie od 13 lat Matka Boza
codziennie objawia sie grupie os6b widzacych, miatam okazje zapoznac sie z trescig Maryjnych
oredzi. NajsSwietsza Matka daje nam sposéb, jak zwalczac szatana przy pomocy pieciu
wymierzanych na niego &quot;kamieni&quot;:

1) codzienne odmawianie catego rézanca,

2) codzienna Eucharystia,

3) czytanie fragmentu Pisma Swietego,

4) czesta spowiedz i

5) post (np. o chlebie i wodzie w $rody i pigtki).

Zrozumiatam, ze post jest bronig skierowang na szatana, zatem szatan bedzie usitowat
zwalczaé posty.

Obserwujac moich pacjentow, ktdrzy wyleczyli sie z szeregu choréb przez spozywanie w
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ciggu kilku tygodni jedynie warzyw i owocow, miatam okazje przekonac sie wielokrotnie, jak

post zblizat ich do Boga. Widziatam nawrécenia, podjecie w starszym wieku studiow teologicznych,
wstepowanie do wspalnot religijnych, zerwanie z natogiem tytoniowym, alkoholowym itp.

Bytam $wiadkiem ustepowania przygnebienia i pojawiania sie pogodnego nastroju z powodu
odzyskania zdrowia. Pacjenci stawali sie bardziej zyczliwi w stosunku do innych chorych,

ktorych catym sercem zachecali do podjecia takiej diety. Wyleczeni pacjenci sg mi wielkg pomoca
W codziennegj pracy.

9

Zawsze intrygowato mnie pytanie, czy nasz codzienny pokarm moze byé przyczyna choréb
cywilizacyjnych? Wiadomo jest, ze organizm cztowieka stanowi najwspanialszy samoregulujacy
sie uktad, ktory dazy do utrzymania stanu réwnowagi czyli zdrowia. Aby byta réwnowaga w
organizmie, musi by¢ rbwnowaga w srodowisku cztowieka, a wiec takze w pozywieniu, ktdre
cztowiek wbudowuje w swoje ciato.

Pokarm powinien by¢ przyjmowany w stanie naturalnym, tzn. jak najmniej przetworzonym i

w ograniczonej ilosci. Wszelkie nadmiary lub niedobory zaréwno ilo$ciowe, jak i jako$ciowe
doprowadzajg do szeregu choréb cywilizacyjnych. Mechanizm rozwoju chordéb &quot;z zywienia&quot;
jest czesciowo juz poznany. Na podstawie piSmiennictwa wiadomo, ze:

a) duze spozycie cukru i ttuszczu, a wiec biatej maki, stodyczy, miesa, moze doprowadzi¢ do
niewrazliwosci naszych komoérek na insuling i do powstania tzw. zespotu X, w sktad ktérego
wchodzi: otyto$¢, choroba wienncowa, nadci$nienie, cukrzyca i wysoki poziom cholesterolu;

b) spozywanie nie naturalnych biologicznie olejéw, to znaczy przetworzonych przemystowo, a
takze ttuszczdw zwierzecych, cukru, alkoholu - moze doprowadzi¢ do blokady waznego enzymu:
delta 6- desaturazy i zahamowania produkcji szeregu prostaglandyn m.in. przeciwmiazdzycowych
i przeciwzapalnych;

C) spozycie pokarmu niezrobwnowazonego i niedoborowego, jakim jest biata maka czy cukier,

moze spowodowaé zubozenie organizmu w szereg witamin z grupy B, E oraz pierwiastki:
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wapn i chrom, ktére sg niezbedne do przyswojenia cukru przez organizm. Te wszystkie brakujgce
elementy sg w zewnetrznej warstwie ziarna, ktérg cztowiek odrzucit.

Nasz Stworca, gdy tworzyt ziarno jako podstawowy pokarm dla cztowieka, uwzglednit te
wszystkie elementy w idealnej proporcji. Dlatego najzdrowszym dla cztowieka pokarmem sg
petne ziarna zboz i roslin strgczkowych, a takze wszystkie warzywa i owoce.

Jaki jest mechanizm terapii glodowkowych lub pétgtodowkowych? Podstawowg zasada jest
endogenne czyli wewnetrzne zywienie, polegajace na zuzywaniu tkanek wedtug hierarchii
wazno$ci tzn. organizm najpierw wydala zbedng wode (ustepujg obrzeki), zuzywa jako pokarm
niepotrzebne zapasy, ztogi m.in. ttuszczu, zwyrodniatych komoérek i ogniska zapalne, zas narzady
zyciowo wazne takie, jak mézg i serce sg najdtuzej oszczedzane. Wraz z zuzywaniem

starych komoérek nastepuje regeneracja mtodych, zdrowych komérek, co wigze sie z odmtodzeniem
organizmu. Ustepujg bole stawdw. Stawy sg czesto od lat siedliskiem ztogéw kwasu

moczowego i zwyrodniatych tkanek. Leki przeciwzapalne usuwaja tylko objawy, zas przyczyne
moze usung¢ kuracja postna.

Pamietam 39-letniego pacjenta, ktéry cierpiat na cukrzyce, otyto$é, nadcidnienie oraz skaze
moczanowg. Zostat skierowany z Poradni Cukrzycowej do mnie na konsultacje, gdyz dawka
insuliny, ktérg otrzymywat, przekroczyta 100 j., a poziom cukru byt nadal wysoki. Poziom tréjglicerydéw
we krwi byt rekordowo wysoki i wynosit 1315 mg% (norma ok. 100 mg%), poziom

cholesterolu przekraczat 400 mg%. Pacjent ten miat silne béle stawoéw, nie mégt nawet przekrecié¢
kluczyka od samochodu ani utrzymac tyzki. Na ciele byty liczne guzki dnawe. Miat tez

miazdzyce zarostowg konczyn. Z trudem wchodzit na pierwsze pietro. Przebyt zalecong przeze
mnie 7-tygodniowg diete warzywno-owocowa, tracgc na wadze 19 kg (103 - 84 kg, wzrost

176 cm). Juz po 17 dniach diety postnej ustapity bole stawowe i krwawienia z dzigset. Po guzkach
podskoérnych nie byto Sladu. Po dalszych 2 tygodniach mozna byto odstawic¢ insuling,

zeby przestaty sie chwiac, cidnienie znormalizowato sie, ukrwienie konczyn ulegto poprawie.

Zaczat wchodzié na czwarte pietro bez zatrzymywania sie. Obecnie mijajg 3 lata jak nie przyjmuje
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zadnych lekéw, przestrzega zdrowego zywienia i czuje sie dobrze. We krwi ma prawidtowy

poziom cholesterolu i tréjglicerydow.

Na przyktadzie tego pacjenta widzimy jak zostata przywrdcona wrazliwosé jego komérek na

10

insuline. Wraz z ustgpieniem otyto$ci wyleczyt sie z cukrzycy, nadci$nienia, zaburzen lipidowych.
Nastgpita takze wyrazna poprawa zmian miazdzycowych naczyn konczyn dolnych. To

leczenie jest znacznie prostsze, anizeli stosowanie do konca zycia lekéw usuwajacych jedynie
objawy chorobowe.

Kuracja postna oczyszcza krew z komplekséw immunologicznych, o czym przekonatam sie
badajac je w trakcie leczenia. Nadmiar kompleksow blokuje komérki immunologiczne tak, ze

nie rozpoznajg one ani obcych bakterii, ani wkasnych, zwyrodniatych komérek. Stad tatwos¢ infekcji
i przewlekty charakter chordb. Po diecie poprawia sie odporno$é, ustepujg stare zmiany

zapalne, pacjent juz nie ma sktonnosci do przeziebien, a choroby zwyrodnieniowe cofajg sie.
Widac¢ to na przyktadzie cofania sie paradontozy, zwyrodnien w stawach, przykurczéw w stawach,
tuszczycy, troficznych przebarwien skory itp.

Na czym polega kuracja? Chcac przywrdéci¢ zdrowie nalezy w pierwszym etapie zastosowacé

kilku tygodniowg kuracje &quot;oczyszczajgca&quot;: Moze to by¢ dieta warzywno-owocowa. W drugim
etapie powinno sie wprowadzi¢ zdrowe zywienie, oparte na petnym ziarnie, na ro$linach
strgczkowych, warzywach i owocach z dodatkiem mleka, najlepiej zsiadtego i twarogu. W czasie
zdrowego zywienia zaleca sie krotkotrwate wstawki diety warzywno-owocowej, na przyktad

1 tydzien w miesigcu lub post o chlebie i wodzie 2 razy w tygodniu, jak to zaleca Najswietsza
Maryja Panna w Medjugoriu. Czas kuracji zalezy od zaawansowania choroby i wspétpracy pacjenta.
Najlepsze wyniki uzyskuje sie po 6 tygodniach.

Poczatkowo sgdzitam, ze wystarczy 3-tygodniowyokres diety warzywno-owocowej, lecz badajac
frakcje cholesterolu u pacjentow z chorobg wiencowag, okazato sie, ze nie po 3, lecz po 6

tygodniach nastapita ich normalizacja (dziwnym zbiegiem okolicznosci okres Wielkiego Postu
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trwa rowniez 6 tygodni). Mozna stosowac rowniez kuracje krétsze, np. 1-tygodniowe, przeplatajac
je dtuzszymi okresami zdrowego zywienia.

W czasie kuracji zaleca sie spozywaé warzywa ubogie w substancje odzywcze takie, jak:
marchew, buraki, seler, rzodkiew, pietruszka, chrzan, kapusta, kalafiory, cebula, czosnek, pory,
ogorki, zwtaszcza kiszone, kabaczek, dynia, satata, ziota, pomidory, papryka, jabtka, grapefruity,
cytryny. Nie nalezy w tym czasie spozywac zbdz, orzechéw, ziemniakdw, straczkowych,

chleba, mleka, oleju, migsa, ani stodkich owocéw. Sa zbyt odzywcze, hamujg utrate wagi ciata,

co jest rownoznaczne z zahamowaniem proceséw spalania wtasnych ztogéw ttuszczu i zwyrodniatych
tkanek.

Jednym z czestszych btedbéw kuracji jest dodawanie do diety warzywnej pokarmow wysokoodzywczych
takich, jak mleko, olej czy masto, co przerywa odzywianie wewnetrzne. Poniewaz

odzywianie zewnetrzne jest wéwczas nie wystarczajace, wiec moze doj$¢ do szeregu niedoborow
pokarmowych i zahamowania procesow ustgpowania chorob cywilizacyjnych.

Nie nalezy pi¢ mocnej herbaty, kawy, alkoholu, ani pali¢ papieroséw. Warzywa zaleca sie
spozywac w postaci surowek, sokow, warzyw duszonych i zup gotowanych na wodzie bez
ttuszczu. llo$¢ pokarmoéw jest dowolna. Godny uwagi jest fakt, ze po kilku dniach diety znika
uczucie gtodu, co sprzyja ograniczeniu ilosci spozywanych pokarmow.

Przyktadowy jadtospis:

Na $niadanie: szklanka soku pomidorowego lub jabtkowego, marchwiowego, staba nie stodzona
herbata, 2 jabtka, suréwka.

Na obiad: zupa jarzynowa, kilka surowek, ugotowany burak, ogérek kiszony, satata, bigos z
kapusty i pomidoréw na ciepto.

Na kolacje: herbata ziotowa, jabtko; suréwka.

Szczegétowy jadtospis codzienny jest zamieszczony na koncu ksigzki.

W przypadku nietolerancji pokarméw surowych, zaleca sie poczatkowo kilka dni postu o
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wodzie lub soku na przyktad marchwiowym, nastepnie warzywa gotowane i stopniowe wprowadzanie
suréwek. W razie wzde¢ dodawac do pokarméw zmielony kminek z majerankiem lub

Raphacholin (sok z czarnej rzodkwi). Zaleca sie codziennie spozywac pokarmy, zawierajgce
bakterie kwasu mlekowego np. kiszone ogorki, kapuste, sok z kiszonych burakéw oraz czosnek
lub chrzan. Czosnek i chrzan sg zabdjcze w stosunku do bakterii gnilnych i nie niszczg

bakterii fermentacyjnych. W czasie kuracji nalezy spozywac zielone ro$liny (pietruszka, satata,
koper, pokrzywa, kapusta) w postaci sokdéw, suréwek. Rosliny te sg zrédtem dobrze przyswajalnego
wapnia (co zapobiega odwapnieniu organizmu), chlorofilu, dostarczajgcego bezcennego

magnezu i zelaza. Wolno uzywacé soli z mikroelementami, gdyz jarzyny prawie nie posiadajg

soli.

Jaki jest przebieg kliniczny kuracji warzywno-owocowej? Najtrudniejszym okresem kuracji

jest kilka pierwszych dni, kiedy to nastepuje przestawienie przemian na tory spalania. Niekiedy
odczuwa sie ostabienie, gtdd, bél gtowy. Do krwi uwalniajg sie rozpuszczone w ttuszczu toksyny
(pestycydy, leki). Jezeli nie przerywa sie kuracji, to po dwoch-trzech dniach wszystkie dolegliwosci
ustepujg. Waznym problemem sg wyproznienia, gdyz szereg przykrych objawow takich,

jak uczucie ostabienia czy gtodu wiasnie wtedy ustapig. Jako pierwszy znak poprawy pojawia

sie lepszy sen, pogodniejszy nastrdj i nie spotykana dotad cheé do pracy. Zwieksza sie

tolerancja wysitku, zmniejszajq sie bdle wiencowe, stawowe, chromanie, stopy staja sie cieplejsze,
cofajg sie przebarwienia troficzne skory, ustepujg obrzeki, pojawia sie wielomocz. Pot i

mocz przybierajg przykry zapach, za$ stolec traci przykrg won.

W czasie kuracji moga wystepowac tzw. kryzysy ozdrowiencze w postaci nasilenia niektorych
dolegliwosci, ktére miaty miejsce w przesztoéci. Pojawia sie np. bél stopy, ktéra byta ztamana
przed wielu laty, szum w uszach, ktdry wystepowat w wieku dzieciecym, wzglednie gdy

kto§ wczesniej chorowat na zapalenie uszu, zawroty gtowy analogiczne jak wéwczas, kiedy to
przebyt wstrzgdnienie mdézgu, obrzek dzigset, bdle stawdw, niedokrwistos¢ itp.

Obserwowatam ciekawy przypadek pojawienia sie bolesnego nacieku na posladku w
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czwartym tygodniu diety warzywnej. Chora leczona byta dietg warzywng z powodu zakrzepowego
zapalenia zyt i otytosci. Jak sie okazato, miata ona jako 5-letnie dziecko rozlegty ropien

posladka po iniekcji penicyliny. A wiec dopiero teraz, po 40 latach, jej uktad immunologiczny
oczyscit sie na tyle, ze mégt skutecznie zwalczac ognisko zapalne.

Jakie choroby poddajg sie takiemu leczeniu?

Najlepsze efekty uzyskuje sie w typowych chorobach z przekarmiania, jak zespét X, tj. choroba
wiencowa, cukrzyca Il typu, nadcisnienie, otyto$¢, hipercholesterolemia, dna, miazdzyca
zarostowa konczyn. Kuracja ta jest skuteczna w zaburzeniach immunologicznych takich, jak

alergie skérne, astma, nawracajace infekcje, kolagenozy, a takze w chorobie zwyrodnieniowe;j

stawdw, zaémie, paradontozie, chorobie wrzodowej, sttuszczeniu watroby, owrzodzeniach podudzi.

Rownoczesnie ustepuje szereg zaburzen funkcjonalnych, jak zespoét jelita nadwrazliwego,
zaparcia, nerwica, jaskra itp.

Zdrowie mozna odzyskac, szukajgc ratunku nie w lekach zaczerpnietych z chemii, lecz
przez powrét do zycia zgodnego z odwiecznymi prawami Natury. Dlatego naglaca potrzebg
jest pozytywne nastawienie i usprawnienie wiasnych, samoleczgcych mechanizmow przez
post.
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