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Wstep

Istnieje stare przystowie: ,Czlowiek po 40. albo jest lekarzem dla
samego siebie, albo jest po prostu ghupi...”

Czyz to nie brzmi znajomo? W dzisiejszych czasach jedzenie
z powodu przetworzenia przemystowego stalo sie nalogiem. Powstaja
uzaleznienia od specjalnie przygotowanych smakow, zapachéw itp.,
ktore powoduja ciagle pragnienie tego samego produktu. Jednak nie
musimy od razu przesta¢ jeS¢. Wystarczy troche zmieni¢ nasz
jadlospis i przeprowadza¢ regularng jednodniowa glodéwke np. od
kolacji do kolacji.

Ludzie czesto chcg mie¢ diete doskonalg. Moim zdaniem nie istnieje
co$ takiego. Kazdy czlowiek ma jakie§ ulubione produkty, ktore
spozywa. Dla przykladu to, co ja jem nie musi wcale Panstwu
odpowiada¢. Trzeba tylko wyeliminowa¢ produkty szkodliwe dla
zdrowia.

Mysle, ze nie mozna dokladnie przestrzegaé jakiejkolwiek diety.
W tej ksigzce przedstawiam okolo 100 podstawowych produktéw
w postaci warzyw i owocow, ktore mozna uzywa¢ tak na surowo, jak
i gotowane. Opisze rowniez okolo 100 koktajli z sokow surowych,
ktére maja dzialanie lecznicze.

Prawidlowy program zywieniowy tworzymy malymi kroczkami,
organizm ludzki nie lubi naglych zmian. Jakby nie bylo musimy idz
do przodu.
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Pierwszy krok - rezygnujemy ze wszystkich przetworzonych
przemystowo, ,martwych” produktéw, pozbawionych witamin
i mineralow w zwigzkach organicznych. Powoli zastepujemy je w
50-60% jedzeniem ,zywym” w postaci surowych warzyw i owocow,
i surowych sokow z nich. Bardzo prosze wybraé sobie jeden dzien
tygodnia, w ktéorym zachowacie Panstwo post (24 godziny) pijac
tylko wode destylowang. Po takim po$cie organizm sam podpowie,
jakich warzyw i owocow potrzebuje. Jezeli przez wiele lat zywili$cie
sie Panstwo przetworami gotowanymi, takimi jak mieso, jajka, chleb
bialy, wyroby z maki, makaron; to lepiej powoli wprowadza¢ surowe
warzywa 1 owoce. Sa to bardzo mocne antyoksydanty
i detoksykatory, ktore ,podkopuja” stare zloza toksyn i pomagaja
wwydaleniu ich z organizmu. Trzeba uwaza¢, zeby organizm
poradzit sobie z ich usunieciem.

W swoim zywieniu trzeba stara¢ sie spozywal jak najwiecej

produktéw w postaci naturalnej — $wieze warzywa, owoce, orzechy i
nasiona; wyhodowane bez uzycia sztucznych nawozow i pestycydow.
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Poznajemy ACYDOZE

Zapewne Panstwo wiedzg z lekcji chemii prowadzonych w szkotach,
ze istnieje odczyn zasadowy i kwasny. Jaki jest pozyteczny dla
naszego organizmu?

Krew powinna mie¢ odczyn zasadowy, a u wiekszo$ci z nas jest
kwasna. I wlasciwie na tym polega acydoza, czyli zakwaszenie
organizmu. ACYDOZA — nasza przedwczesna $mier¢.

Bo6l glowy, niestrawno$¢ zoladkowa, tradzik, rbéznego rodzaju
wypryski, ciggle katary; sa skutkiem acydozy. Jak powstaje? Otoz
rodzi sie w wyniku samozatrucia toksynami pokarmowymi,
chemicznymi, pasozytniczymi.

Kiedy mamy kwasny odczyn krwi, czego przyczyng jest nadmiar
toksyn, tworza sie fantastyczne warunki dla rozwoju réznego rodzaju
drobnoustrojow chorobotwoérczych. My sami dla siebie hodujemy te
~piekne” stworzonka, a one nas ,,pozeraja”. Czy warto?

A co trzeba zrobi¢? Co zrobié¢, zeby zneutralizowaé naszg krew?
Odpowiedz jest bardzo prosta. Panstwo sami mozecie sie jej
domys$li¢. Odczyn kwasny krwi mozna zmieni¢ za pomoca
zasadowych komponentow.

A w wystepuja zasadowe komponenty? Zdziwicie sie: w surowych
warzywach i owocach, a takze w powstalych z nich sokach.

Niektorzy z Panstwa powiedza, ze nie lubig surowych warzyw
i owocow, ze maja mdlosci od surowych sokéw z nich. Bzdura. To sg
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wla$nie skutki dzialania acydozy. Dopoty krew bedzie mie¢ kwasny
odczyn, nie oczy$ci sie z toksyn i nie zneutralizuje sie, dopoki
bedziemy czué¢ nieche¢ do surowizny. Wlasciwie to drobnoustroje
chorobotwércze nie chca, zeby Panstwo zmienili pozywienie bedace
dla nich odzywka. Lecz w miare pozbywania sie toksyn, zmiany
odczynu krwi na zasadowy, eliminowania pozywki dla
drobnoustrojow chorobotworczych, organizm zaczyna pragnac
surowizny.

I czym dalej, tym wiece;...

W zasadzie tylko zatruty, oslabiony i schorowany organizm odrzuca
zdrowe, owocowo — warzywne pozywienie. Jakie produkty powoduja
acydoze?

Zakwaszenie i neutralizacja

Chce przedstawi¢ Panstwu tabele przykladowych produktow
spozywczych, prowadzacych do powstania acydozy lub odwrotnie —
jej likwidacji [1].

(* - slabe, ** - Srednie, *** - mocne, **** - bardzo mocne)

Tabela 1
Nr | Produkt Odczyn kwasny Odczyn zasadowy
1 Mlgda} *
2 Jablka surowe %%
3 Jablka suszone *%
4 Morele *%%
5 Morele suszone -
6 Szparagi surowe >
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Nr_| Produkt Odczyn kwasny Odczyn zasadowy
7 Boczek tlusty *
8 Boczek chudy *¥
9 Banany dojrzale *x
10 | Banany zielone *%
11 | Kasza jeczmienna | **
12 | Bob surowy ®%
13 | Bob suszony *
14 | Bob gotowany *K
15 | Wolowina *3%
16 | Burak surowy R
17 | Jagody rozne *H _ KEER
18 | Chleb bialy *%
19 | Chleb czarny *¥
20 | Kapusta -
21 Melon X%
22 | Marchew RRER
23 Seler o
24 | Ser z6hty *%
25 | Twardg *
26 | Wyroby z maki **
27 | Porzeczka *x%
28 | Ogorki surowe *x
29 | Na¢ mlecza w%
30 | Jajka w caloSci *kx
31 | Bialko jajka FRR*
32 | Figa suszona P
33 Ryby K _ FHRR
34 | Owoce prawie R _HHA
wszystkie
35 | Owoce gotowane z | * - **¥
cukrem
36 | Winogrona #x
37 | Surowy sok *%
winogronowy
38 | Pasteryzowany sok | **
winogronowy
z cukrem
39 | Chuda szynka *x
40 | Baranina *3%
41 | Smalec * k%
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Nr | Produkt Odczyn kwasny Odczyn zasadowy
42 | Surowy sok P
cytrynowy
43 | Pasteryzowany sok | ***
cytrynowy
z cukrem
44 | Salata Swieza -
45 | Watrébka wolowa | ***
46 | Platki owsiane *H¥
47 | Oliwki suszone *x
48 | Oliwki *xx
marynowane
49 | Cebula surowa *x%
50 | Surowy sok *xx
pomaranczowy
51 | Pasternak *%x
52 | Brzoskwinie * %%
53 | Orzeszki ziemne *x
54 | Papryka surowa P
55 | Surowy groch *x
56 | Gotowany groch **
57 | Ananas X%
58 | Wieprzowina **
chuda
59 | Kielbasa *k
60 | Ziemniaki *xx
61 | Dynia surowa *
62 | Rzodkiewka -
63 | Rodzynki *%
64 | Surowy rabarbar *x
65 | Ryz *%
66 | Ryby tluste *%%
67 Szpinak *He %%
68 | Pomidory surowe *Hx
69 Pomldory *
gotowane
70 | Drob *%
71 Rzepa *%
72 | Orzechy wloskie *
73 Arbuz *%¥
74 | Ma$lanka *%%
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