LECZENIE JARZYNAMI I OWOCAMI

Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 1/9
http://www.youtube.com/watch?v=j{L NOJI 9j Xk

Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 2/9
http://www.youtube.com/watch?v=DV T C8yKr-4c& featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 3/9
http://www.youtube.com/watch?v=Ihl 1 9pWY ItE& feature=related
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 4/9
http://www.youtube.com/watch?v=tj UPvh4eD|8& featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 5/9
http://www.youtube.com/watch?v=849d| PfFt3k & featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 6/9
http://www.youtube.com/watch?v=RbI pAdfL Fk4& featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 7/9
http://www.youtube.com/watch?v=cQF1fOa0Z Jwé& featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 8/9
http://www.youtube.com/watch?v=6r zD5r 2f 3wU& featur e=r elated
Surowa dieta Paula Nisona pr zepis na zdrowie 9/9
http://www.youtube.com/watch?v=n5VVJoNHG64&feature=related

Zrédlo choréb

Przy wszystkich bez wyjatku chorobach musimy przede wszystkim oczysci¢ organizm z
nadmiaru Sluzu, jaki sie¢ w nim od lat nagromadzil, ogromnie go absorbujac. Zdrowy
organizm takze posiada nieco S$luzu, ale tylko w ilosci niezbednej. Obfity sluz
wystepuje przy wszystkich stanach chorobowych, od niewinnego kataru, poprzez
zapalenie ptuc, az do gruzlicy. I chociaz sluzu - gléwnego sprawcy wszelkich zaburzen
zdrowotnych - nie zauwazamy wyraznie przy chorobach uszu, oczu, migdatow, serca,
gosccu, itd., to jednak wystepuje on w ilosciach szkodliwych. Gdy organy wydalnicze
nie sg w stanie usunac z organizmu Sluzu drogami naturalnymi, sluz przedostaje sie
do krwi i w miejscach mniej odpornych wywotuje stany zapalne, powoduje bole,
prowadzi do niedowladow i zwyrodnien. Klej (pochodzenia roslinnego) i S$luz
(pochodzenia zwierzecego), nieusuniete w pore z organizmu, rozkladaja sie, gnija,
zatykaja naczynia wlosowate, rozkladaja krew. Choroba to proces rozkladu i gnicia
substancji organicznych, rezultat zanieczyszczenia przewodu pokarmowego
nadmiarem pokarmoéw sluzotworczych, proces chemicznego rozkladu biatka, ktéremu
czesto towarzyszy nieprzyjemny zapach.

Skuteczne sposoby powrotu do zdrowia

Jezeli chory zacznie stosowac pozywienie bezsluzowe: owoce, warzywa, nasiona, soki,
wode, to odciazony organizm zacznie pozbywac sie nadmiaru sluzu nagromadzonego
od dziecinstwa - glownie w przewodzie pokarmowym - czesto juz stwardnialego;
wowczas uwolniona energia trawienna zostanie skierowana na patologiczne ogniska
zapalne.
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W czasie samooczyszczania organizmu Sluz ukaze sie w moczu i kale. Wtasnie zlogi
Sluzu i flegmy sa gléwna i powszechna przyczyna ulegania przez zanieczyszczony
organizm wszelkim chorobom. Zlogi sluzu i flegmy - bedace dla organizmu cialem
obcym - powinny by¢ calkowicie usuniete.

Wraz z ustaniem doplywu sSluzu - bedacego ubocznym produktem przemiany materii
przy trawieniu sluzotworczego pozywienia, jakim jest mieso (nie tylko tluste), chleb,
ziemniaki, potrawy maczne, bialy ryz, mleko i jego przetwory, itp. - organizm
natychmiast zaczyna wydalac zalegajace go zwaly Sluzu przez mocz, kal, a w ciezszych
przypadkach takze przez wszystkie otwory i blony sSluzowe. Podobnie jezyk czlowieka,
ktory rozpoczatl glodowke lub ograniczyl ilos¢ spozywanych pokarmow zaczyna
wydziela¢ znaczne ilosci Sluzu - nierzadko cuchnacego. To samo dzieje sie takze z
btona sluzowa zotadka, ktorego jezyk jest wiernym odzwierciedleniem.

Zlogi flegmy i Sluzu nie sa jedyna i wylaczna przyczyna chorob; sa jednak giownym
czynnikiem utrudniajgcym, a czesto uniemozliwiajacym obrone kazdemu,
zniewolonemu choroba organizmowi. Zrozumienie tego faktu pozwolito uzdrowi¢ wielu
ludzi.

Dobitnym potwierdzeniem powyzszego jest przypadek Arnolda Ehreta: ciezkie,
chroniczne zapalenie nerek, przez ogol lekarzy uznane za chorobe nieuleczalna.
Tymczasem po dwuletniej Scislej diecie owocowej z czestymi glodowkami osiagnal on
tak wysmienity stan zdrowia, o jakim wielu uwazajacych sie za zdrowych nawet nie
marzy. Pozwolilo mu to na eksperyment 49-dniowej glodowki (bez ograniczania wody),
co odbylo si¢ pod scista kontrola wtadz panstwowych (1909-10).

Zdrowie, sila, uroda - wystarczy tylko chciec¢

Fizjologiczna maszyneria, jaka jest czlowiek, oczyszcza sie sama, uwalniajac sie od
wszelkich zlogow natychmiast, gdy ustanie podaz potraw Sluzotworczych. Atakujace
organizm bakterie, wlasnie w Sluzie i flegmie znajduja doskonala pozywke. Nie nalezy
wiec dopuscié, by ja w organizmie znajdowaly.

Majac organizm calkowicie oczyszczony, Arnold Ehret przeprowadzal nawet takie
eksperymenty: na przedramieniu nacinal cialo ostrym nozem. Krew nie plyneta,
natychmiast gestniala, rana zwierala sie, nie bylo stanu zapalnego, Zzadnego bodlu,
Sluzu czy ropy. W ciagu trzech dni wygojenie bylo zupelne i nie pozostawal nawet
najmniejszy Slad. Gdy to samo robil przy diecie wegetarianskiej, a wiec bez miesa,
mleka i jaj, jedzac natomiast potrawy maczne, rana nieco krwawila, lekko ropiata,
troche bolata, tworzyt sie niewielki stan zapalny. Calkowite zagojenie nastepowalo
dopiero po dtuzszym czasie. Gdy eksperyment ten przeprowadzal przy diecie miesnej z
niewielka iloscia alkoholu krew byla jasna, rozrzedzona, wystepowaly dtuzsze
krwawienia, wielodniowe ropienie, tworzyt si¢ bolesny stan zapalny, zagojenie
nastepowato dopiero po dwudniowej Scistej gtodowce.

Nie znajac wyzej opisanych eksperymentow Arnolda Ehreta, przez wiele lat
obserwowalem zachowanie w roznych okolicznosciach organizmow, swojego i bliskich,
znajomych i nieznajomych. Moje doswiadczenia potwierdzaja spostrzezenia odwaznego
badacza tej pradawnej wiedzy. Te i wiele innych eksperymentéw dowodzi, ze droga do
calkowitego zdrowia prowadzi przez oczyszczenie organizmu.

Opierajac sie na tej prawdzie, Arnold Ehret wyleczyl sie z beznadziejnej choroby nerek,
a ponadto, doprowadzil stan swego zdrowia do takiej formy, o jakiej nie miat pojecia
nawet w okresie kwitnacej mtodosci. Sprobujmy znalez¢ Europejczyka, ktory w wieku
31 lat, przez ogét lekarzy uznany za nieuleczalnie chorego, 8 lat pozniej biega ponad
dwie godziny dziennie, albo uprawia dwu i p6t dobowy intensywny marsz.

Wegetarianie, do ktorych przez kilka lat (w swoim czasie, nalezal), wprawdzie
wykluczyli ze swego jadlospisu mieso, lecz nie usuneli chleba, mleka, serow,
pokarmow macznych, a to wlasnie one sa zrodlem sluzu. Oto przyczyna, z powodu
ktorej wielu, mimo wegetarianskiej diety, nie czuje sie zupelnie dobrze. Dopiero, gdy
siegna po jedynie naturalny pokarm, jakim sa owoce, warzywa i nasiona, lub
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przynajmniej ogranicza ilos¢ zjadanych pokarmow, wowczas odczuja pelnie zdrowia i
dobrego samopoczucia.

Tylko owoce, warzywa i nasiona sa pokarmem naprawde bezS§luzowym i
doskonalym pozywieniem dla cztowieka. Nie odrzucajmy prawdy gloszonej przez sama
nature, tylko dlatego, ze ze wzgledow Kkulturalno-obyczajowych nie chcemy jej
doswiadczac

Przebudzenie

Sam Arnold Ehret w ciagu 14 miesiecy nie jadl przez 126 dni, w tym 49 bez przerwy,
mial wiec w tym wzgledzie bogate doswiadczenia.

Ta, wyjatkowo skuteczna metoda przywracania zdrowia nie przekresla zastug stuzby
zdrowia. Przeciwnie, lecznicze kuracje glodowkowe i owocowe wymagaja fachowej
opieki - prowadzenia przez doswiadczonych fastoterapeutow, a wiec: wiecej lekarzy, a
mniej chorych. Przyjemniej byloby placi¢c za utrzymywanie przy zdrowiu, niz za
"leczenie", w obecnej formie.

Leczniczej kuracji nie nalezy utozsamia¢ z glodowaniem, niedozywieniem, bieda.
Btedem jest kojarzenie uzdrawiajacego zabiegu 2z wyniszczeniem w obozach
koncentracyjnych. Niestety takie skojarzenia funkcjonuja w spoleczenstwach, ktore
przezyly koszmar wojny i odstraszaja od zbawczych zabiegow przywracajacej zdrowie
kuracji. W okresie kuracji organizm w pelni zaspokaja swoje potrzeby poprzez
odzywianie wewnetrzne, spalajac zgromadzone nadmiary.

Pieta Achillesowa glodowek i Scislych diet moga byc¢ (u niektorych) pierwsze dwa dni,
kiedy czlowiek moze czuc sie nieszczesliwy, rozdrazniony. Niektorzy, nie wytrzymuja
tego okresu i wracajg do dawnej diety i ztych nawykow, a szkoda, bowiem lecznicza
glodowka jest jedyna droga do catkowitego zdrowia. Jest to prog, ktorego wielu boi sie
przekroczyc, jednak ci, ktorzy przemoga uczucie stabosci i rozdraznienia w kilka dni
odczuja, ze zmierzaja ku zdrowiu, odzyskujac silte i urode.

Wielu twierdzi, ze tysiace ludzi dozylo péznego wieku, chociaz palili, pili, nie stronili od
miesa, herbaty i kawy. Zauwazmy jednak, Ze wszyscy oni jedli niewiele. Nawet
wymienione sprzeniewierzenia i uzywki sa mniej winne niz obfitoS¢ spozywanego
codziennie pokarmu. Pijak moze dozy¢ sedziwego wieku, obzartuch - nigdy!
Zasadniczym zlem w naszym odzywianiu jest nadmiar spozywanych pokarmow, w tym
oczywiscie miesa. Stad juz biora poczatek wszystkie inne sprzeniewierzenia wobec
wlasnego organizmu, m.in. alkoholizm.

Zwodnicza odtrutka

Alkohol jest w pewnym stopniu odtrutka dla miesa i dlatego milosnicy miesnych
potraw chetnie siegaja po wodke, wino, piwo. Wedtug medycyny Orientu, alkoholizm
nie jest choroba, lecz chorobliwym uzaleznieniem od soli i biatka zwierzecego, ktore
wymuszaja picie alkoholu. S6l ma nature zimna; nadmiar soli w diecie wysusza ciato i
wywoluje skupiajacy, dosrodkowy ruch energii - przykurcze. Mieso wywoluje zastoj
energii zyciowej "qi" - niestrawnosc¢ i prowadzi do rozgrzewania pecherzyka zolciowego
wywolujac agresje, stad postawy agresywne.

Nadmiar soli i miesa w diecie powoduje silne napiecia, zaréowno w ciele, jak i
emocjonalne, pojawia sie wiec potrzeba rozitadowania tych napie¢, a sprzyja jej
wybuchowo dziatajacy alkohol. Poprzez swa goraca nature alkohol ma wilasciwosci
rozprzestrzeniania, przelamuje wiec zastoje, relaksuje i odsuwa problemy na tak
dlugo, dopoki sie go pije. Nawilza tez wysuszony przez sol organizm, ale ta wewnetrzna
wilgo¢ to wznoszacy sie ku gorze sluz - stad uczucie pekania glowy.

Choc¢ alkohol rownowazy zimna nature soli i utatwia trawienie, to podkresli¢ nalezy, ze
potrzeba picia jest skutkiem niewlasciwej diety. Gdy jada sie wylacznie owoce i
warzywa, pociag do alkoholu zanika automatycznie. Alkoholicy, to ludzie jadajacy duzo
miesa - szczegolnie kietbas - i soli. Im wiecej ich jedza, tym bardziej ich organizm
domaga sie alkoholu, gdyz ich pokarmy sa zupelnie niezréwnowazone. Nie ma
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alkoholikow wsrod wegetarian, odzywiajacych sie glownie owocami i surowkami.
Dlatego tym, ktorzy chca zerwa¢ z nalogiem alkoholizmu zaleci¢ nalezy diete
wegetarianska bez soli. Jest to niezwykle skuteczna terapia, gdyz usuwa przyczyny.
Zauwazmy, ze nawet zwolennicy uzywek i potraw miesnych, jezeli tylko jedza i pija w
ilosciach umiarkowanych, czuja sie znacznie lepiej niz ci abstynenci, ktorzy zapychaja
sie nadmiarem pozywienia. Spozywanie malych ilosci migsa nie jest tak niebezpieczne,
jak objadanie si¢ pokarmami wybitnie sluzotworczymi, chocby przy tym duzo chodzic,
biegac¢ i uprawiac sport. Msci sie wiec przede wszystkim obzarstwo.

Droga do szczescia

Jeszcze raz podkreslam, Zze nie mniej wazna niz jakoS¢ - mimo wszystko - jest ilos¢
spozywanych pokarmow. Przy prowadzeniu zycia towarzyskiego sztuka utrzymywania
zdrowia polega nie tyle na problemie co jesc, lecz ile sie je i pije.

Ja sam nie przestrzegam ustalonych por positkow, jem gdy odczuwam giod i tak
niewiele, Ze nie ma to szkodliwego wplywu na organizm, nawet jesli wypadnie czasem
zjes¢ nieodpowiednia potrawe. Postepujac podobnie mozemy nie tylko uwolni¢ sie od
dreczacych nas dolegliwosci, gdy wszystko juz zawiodlo i medycyna akademicka nie
potrafi pomoéc, lecz ponadto uzyskamy odpornos¢ na kazda, nawet zakazna i
najbardziej niebezpieczna chorobe.

Zamiast spokojnie stuchac¢ niepowaznych wywodow obzartuchow, twierdzacych, ze
sama natura zmusza nas do zjadania duzych ilosci pozywienia, zwlaszcza gdy
pracujemy fizycznie, przekonajmy sie jak lekko jest pracowaé¢ lub maszerowac bez
zmeczenia, majac organizm oczyszczony przez glodowke lub diete owocowa. Oto kilka
praktycznych (sprawdzonych przeze mnie) rad Arnolda Ehreta dla tych, ktérzy pragna
osiggnac zdrowie i dobre samopoczucie:

Najkrotsza i najpewniejsza droga powrotu do zdrowia jest '"lecznicza Kkuracja
glodowkowa". Oczywiscie trzeba podejs¢ do niej indywidualnie i z rozsadkiem.
Szczegolnie ludzie slabego zdrowia (starsi, schorowani), powinni bardziej uwazac i
kuracje glodowkowe, badz diety owocowe, podejmowac¢ pod kontrola lekarza-
fastoterapeuty.

Korzystne sa nawet zupetnie krotkie, np. 36 godzinne okresy powstrzymania sie od
jedzenia w kazdym tygodniu (najlepiej w przeddzien gtodowki zrezygnowac z Kkolacji).
Moga to by¢ glodowki lub tylko diety owocowe.

Na poczatku kuracji nalezy oproznic jelita przez wlew - dawniej lewatywe, dzis
hydrokolonoterapie. Po glodowce trzeba jes¢ duzo owocow, ktore przyczyniaja sie do
usuwania z przewodu pokarmowego zlogow sluzu i Kleju. Najlepiej bezposrednio po
kuracji gtlodowkowej przejS¢ na diete owocowa. Niech nikogo nie zraza "chorobliwy"
wyglad i ubytek wagi w czasie kuracji - mimo tego wygladu organizm zmierza ku
zdrowiu. Wkrotce policzki zakwitna zdrowym rumiencem i waga ciala wyréwna sie do
prawidlowe;j.

W czasie glodowki dbajmy o pozytywne nastawienie. Wlasnie od nastawienia
psychicznego w duzym stopniu zalezy powodzenie calego przedsiewziecia.

Jesli np. z powodu choroby serca czy pluc nie mozemy pozwoli¢ sobie na lecznicza
kuracje glodowkowa, przynajmniej powstrzymujmy sie od sSluzotworczych potraw,
jakimi sa potrawy maczne, biale pieczywo, ciasto, bialy ryz, ziemniaki, mleko, sery,
mieso (twarozek, kwasne mleko, jogurt mniej zanieczyszczaja organizm, gdyz dzialaja
jednoczesnie przeczyszczajaco).

Nie mogac ograniczy¢ ilosci spozywanego bialego pieczywa spozywajmy je w postaci
tostow, a jesli trudno zdoby¢ sie na obiad bez ziemniakow - pieczmy je.
Owoce, warzywa i nasiona sa doskonalym zrédltem sit fizycznych i psychicznych.

Wskazane sa satatki z jagod, (skropione oliwa i sokiem z rokitnika, cytryny itp.) i
drobno pokrojone warzywa (takze przyrzadzone w postaci salatek).
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Biatko zwierzece mozna zastapi¢ owocami bogatymi w glukoze. Jesli potrzebujemy
jes¢ mieso, niech to bedzie dziczyzna, ale gryzmy je dtugo i doktadnie.

Prawdziwa rozkosz jedzenia

Jeszcze raz przypominam, ze przy wszelkich kuracjach, zwlaszcza dtuzszych, powinna
by¢ zapewniona opieka lekarska. O przejSciu z diety dotychczasowej na uboga w
pokarmy sluzotworcze, badz gtodowke powinien decydowac¢ doswiadczony, obeznany z
tematem fastoterapeuta.

Gdy organizm zostat juz nalezycie oczyszczony, nie ma potrzeby przedtuzac¢ gtodowki
czy Scistej diety. Wtedy dopiero jedzenie staje sie¢ prawdziwa rozkosza, o czym
przekonac¢ sie moze kazdy sam. Oto droga do szczescia, harmonii, a nawet do
rozwiazania trudnych problemoéw spolecznych. Zyjemy nie z tego, co zjemy, lecz z tego,
co przetrawimy i przyswoimy (zasymilujemy) - w mysl zasad Hipokratesa, Avicenny,
Paracelsusa: "Aby pokarm byt lekiem".

Wyleczy anemie i artretyzm

Mlode pokrzywy mozna dodawac do zup, satatek jarzynowych i wszelkich potraw,
przez co ich wartos¢ odzywcza znacznie wzrosnie. Najlepiej przyrzadzic je podobnie jak
szpinak. Wiele ciezkich choréb, m.in. artretyzm, anemie, wyleczymy codziennie
zjadajac, przez miesiac, taka jarzyne: mloda pokrzywe, liScie rzodkiewek i szczypior z
cebuli w rownych czesciach przyrzadzamy jak szpinak - w malej ilosci wody, ktora
odparowujemy - nie odlewamy! Mozna przyprawi¢ do smaku jajkiem, kminkiem,
pieprzem, majerankiem...

Wizytowka Twego zdrowia

O stanie naszego zdrowia swiadcza nasze wlosy! Przykrymi symptomami starzenia sie
jest siwienie i wypadanie wlosow. Zjawisko to znacznie opd6znimy, a nawet zupelie
powstrzymamy dbajac o zdrowy, czysty organizm. Calkowicie zdrowy czlowiek wydaje
przyjemny zapach; tadnie pachna zwlaszcza jego wlosy.

autor: Mr.Gino Rossi

PRODUKTY, KTORE NALEZY WEACZYC DO ZDROWEJ DIETY

JOGURT
Jogurt naturalny (bez cukru) zawiera pozyteczna flore bakteryjna.

KASZE
Maja wlasciwosci Sciagajace (gryczana, jaglana) - korzystne dla Scianek jelita grubego
po ich oczyszczeniu ze ztogow. Sa zrodlem wiokna pokarmowego.

MAKARONY
Makaron razowy (z ciemnej maki) - jedyny dopuszczalny dla zdrowia jelit rodzaj
makaronu.

MUESLI PSZENNE
Blonnik pszenny - nierozpuszczalny w wodzie - pelni role oczyszczajaca przewod
pokarmowy.

ORZECHY
Bogate zrodlo bialka i ttuszczu roslinnego. Doskonale zastepujace w diecie migso.

OWOCE

Sa bogatym zrodlem btonnika i witamin. Poza niektorymi wyjatkami sa zasadotworcze,
polecane dla zachowania rownowagi kwasowo - zasadowej. U osob jedzacych mieso
wspomagaja wydalanie kwasu moczowego. Owoce sa pomocne przy zaparciach.



Jedzone na czczo pobudzaja dolny odcinek jelita grubego. Wybrane maja dzialanie
przeczyszczajace.

PIECZYWO
Szczegolnie ciemny, pelnoziarnisty chleb, wypiekany na zakwasie i bez polepszaczy,
pelni role oczyszczajaca przewod pokarmowy.

PRZYPRAWY

Wzmagaja trawienie. Niektore, w swiezej postaci, oczyszczaja krew. Bywaja zrodlem
bialka i zelaza. Sa tez moczopedne - uwazac. Jest wiele zasadotworczych, usuwaja
Sluz. Maja dziatanie antynowotworowe.

RYZ
Szczegolnie nie tuskany ryz petni role oczyszczajaca przewod pokarmowy.

SOKI ZE SWIEZYCH WARZYW I OWOCOW

Swiezo wyciskane, z enzymami trawiennymi, podawane wieczorem lub na czczo rano,
przygotowuja jelito grube do porannego wyproznienia. Enzymy trawienne zawarte w
sSwiezym soku wspomagaja proces trawienia. Wybrane soki warzywne dziataja:

« przeciw wzdeciom, gazom, kolkom, ostrym skurczom jelit

¢ Wwzmacniaja paznokcie i wlosy

+ obnizaja cisnienie

+ sok ze swiezych (nie gotowanych!) wybranych gatunkow warzyw hamuje w
jelitach procesy gnilne i fermentacyjne

- aktywizuje przemiane materii

« zwieksza zasadowos¢ w organizmie

* 0czyszczaja organizm

+ wspomagaja leczenie niezytow przewodu pokarmowego

e wspomagaja odchudzanie

« sa silnie oczyszczajace dla nerek i pecherza

» regularne picie soku z niektorych warzyw poprawia wzrok

SOJA
Bogate zrodtlo bialka. Silne dzialanie antynowotworowe.

TOFU
Budulec. Dzialanie antynowotworowe.

TWAROG
W naturalnej, niestodzonej postaci. Jest biatkiem, pelni role budulca.

WARZYWA

Btonnik zawarty w warzywach (szczegolnie surowych) peini role oczyszczajaca przewod
pokarmowy. Bogate zrodlo blonnika. Niektore warzywa, ze wzgledu na swoj skilad,
maja dzialanie antynowotworowe. Inne rozpuszczaja Sluz (przy przeziebieniach),
zmniejszaja ryzyko tworzenia sie zlogow ze zjadanej skoncentrowanej skrobi (np.
ziemniaki, kluski, pieczywo). Sa zrodlem biatka roslinnego. W stanie surowym, sa
zrodlem zelaza, wzmagaja perystaltyke jelit.

WODA
1-2 szkl. wody z miodem i cytryna o temp. pokojowej, przygotowane wieczorem dnia
poprzedniego wzmaga skurcze jelita grubego biorace udzial w procesie wyproznienia



Zrédto: http:/ /www.wolfpunk.most.org.pl/ljowoc.htm

Buraki czerwone

Sa pozywne, posilne, odswiezajace, a jednak lekkostrawne. Zawieraja potrzebny
czlowiekowi mineral - kobalt. Buraki sa wskazane przy nerwicach, anemii i
odwapnieniu organizmu. Ulatwiaja wychodzenie z grypy i przeziebien. Powinny byc¢
uzywane (surowe i gotowane) wraz z innymi jarzynami w surowkach i salatkach.
Buraki nie sa wskazane przy cukrzycy.

Cebula

Sprzyja utrzymaniu zdrowia i dlugowiecznosci. Dziala przeciwinfekcyjnie,
wzmacniajaco i moczopednie. Pomaga w stanie oslabienia, zmeczenia fizycznego i
umystowego, zwlaszcza organizmom mlodym. Ponadto starszym lagodzi
arterioskleroze, otylos¢. Wszystkim pomaga w zaburzeniach trawienia i schorzeniach
drog oddechowych.

Czesto uzywana zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie, pasozytom (robakom)
jelitowym, schorzeniom prostaty (gruczolu krokowego u mezczyzn) oraz niemocy
plciowe;j.

Spozywaé cebule mozna:

- surowa, krajana lub tarta, trzymana kilka godzin w oliwie: - w satatkach, suréwkach,
przekaskach i wszystkich zupach;

- na kanapkach z mastem, skropionych oliwa;

- pokrajana, moczona kilka godzin w cieplej wodzie, do zjedzenia na czczo, po
skropieniu sokiem cytrynowym.

Leczniczo do wewnatrz

Przeciw grypie - zapobiegawczo - rozmoczone 2 cebule w 0,5 1 wody, pi¢ po szklance w
dzien miedzy positkami i przed snem. Czas kuracji 15 dni.

Przeciw biegunce - pelna garsc¢ tupin cebuli gotowa¢ 10 minut w 1 litrze wody. Pi¢
stopniowo 0,51 dziennie az do ustapienia dolegliwosci. Dla niemowlat przy biegunce
gotowac 3 cebule w 11 wody przez 2 godziny. Po przestygnieciu przecedzi¢ i ostodzic¢
(miodem) do picia.

Przeciw reumatyzmowi - Odwar z 3 pokrajanych cebul, gotowanych 15 minut w 11
wody, pi¢ 2x dziennie rano i wieczorem.

Przeciw katarowi - pokrajana i ocukrzona cebula po 24 godz. wytwarza syrop, do
stosowania codziennie po 2-5 lyzek.

Leczniczo na zewnatrz

Boéle reumatyczne - tagodza oklady surowej utartej cebuli

Migrena - kompresy z surowej utartej cebuli, na czoto.

Ukaszenia owadoéw - nacierac¢c skore kawatkiem cebuli przez 1-2 minuty (ewent.
usunac zadlo).

Hemoroidy - gotowana, zmiazdzona cebule przykladac (na noc) na podpasce
higienicznej.

Trudno gojace sie rany - upieczona, zmacerowana cebule przyklada¢ na opatrunku.
Stosowac podobnie, lecz na surowo, cienka blonke dzielgca tuski cebuli.

Odmrozenia - Przyklada¢ kompresy z soku wycisnietego z utartej cebuli.

Odstraszanie komarow - pokrajana cebule polozyc obok postania itp.




Zapach cebuli usuwaja: spozycie kilku natek pietruszki, kopru lub jabtka,

Czosnek

Podobnie jak cebula dziala przeciwinfekcyjnie i pomaga w utrzymaniu dobrego
zdrowia. Pozytecznym jest, spozywac codziennie przed sSniadaniem kanapke z 2
zabkow utartego czosnku, kilku listkow pietruszki i kilku kropli oliwy.

Wewnetrznie
Przeciw chronicznemu bronchitowi, kokluszowi, rozedmie pluc, nadcisnieniu - Lupine
i skorke z gtowki czosnku w roztworze wodnym 1:50.

Uzywac 20 kropli 2x dziennie. Co kilka dni przerywac.
- Wyciag alkoholowy ze swiezej glowki czosnku stosowac 2x dziennie 20-30 kropli.

Przeciw pasozytom jelitowym (robakom) - 3 glowki czosnku zala¢ 1 szklanka
wrzatku i pod przykryciem pozostawi¢ na noc. Pi¢ na czczo codziennie przez 3
tygodnie.

- Syrop z 0,5 kg gtowek czosnku gotowanych w 1 litrze wody z dodatkiem 1 kg cukru.
stosowac¢ na czczo 2-3 lyzki. Dla neutralizacji zapachu mozna dodac¢ jabitko lub
nasiona kopru i natke pietruszki.

Zewnetrznie

Stluczenia, obrzeki - stosowac¢ mieszanine utartego czosnku z oliwa i tluszczem
niesolonym.

Owrzodzenia skory - mozna stosowac¢ do przemywania lub kompresow 2% roztwor
alkoholowy soku wycisnietego z utartego czosnku.

Swierzb i parchy - przemywac¢ mieszanina 6 utartych glowek czosnku na 11 wody, albo
wciera¢ mieszanine czosnku i olejku kamforowego w pro-porcji 1:2.

Bole reumatyczne - stosowac¢ wcieranie mieszaniny czosnku i olejku kamforowego w
proporcji 2:1.

Na wzmocnienie ogélne - Smarowanie wzdluz calego kregostupa mieszaninag utartego
czosnku i olejku kamforowego w proporcji 2:1.

Brodawki, kurzajki - przyklada¢ na noc utarty czosnek dokladnie tylko na miejsca
pokryte brodawkami. Usuniecia brodawek mozna oczekiwac¢ dopiero po 15 dniach.

Cykoria

Uzywa sie lisci i korzeni. Dziala zolciopednie, moczopednie, lekko rozwalniajaco,
mineralizujaco i ogolnie wzmacniajaco i regulujaco. Pobudza apetyt.

Poprawa przemiany materii - Napar z lisci swiezych (30g na 11 wody) pi¢ po 1 szklance
przed jedzeniem.

- Odwar z korzeni (15-30 g na 11 wody) gotowa¢ 10 minut. Pi¢ 1 szklanke przed
jedzeniem 3x dziennie.

- Sok ze swiezych lisci cykorii 250 g.

Niedomagania watroby - Napar z korzenia (50g na 11 wody). Pi¢ po 1 szklance 2x
dziennie.

Suszony roztarty korzen uzywany jako kawa zbozowa wzmacnia sprawnos¢ zotadka i
jelit, lekko przeczyszcza i pobudza apetyt.




Czeresnie:

Swieze owoce maja dzialanie regulujace, mineralizujace, regenerujace, energetyczne
dla catego organizmu. Przyczyniaja sie¢ do zwiekszenia odpornosci na infekcje. Sa tez
przeciwreumatyczne i przeciwsklerotyczne.

Wewnetrznie

Mozna w sezonie przeprowadzi¢ kuracje regenerujaca odzywiajac sie przez 1-2 dni
wylacznie czeresniami. Nastapi proces oczyszczenia organizmu z toksyn i nie
wydalonych zlogow trawienia. Przy uwrazliwionym przewodzie pokarmowym mozna
stosowac tatwiej przyswajalny swiezy sok wycisniety z surowych czeresni.

Zewnetrznie

Stosuje sie oklady ze zmiazdZzonych owocow na czolo przy migrenach oraz w celach
pielegnacyjnych na skore twarzy i szyi.

Maja zastosowanie przy licznych niedomaganiach.

Cytryny:
Wewnetrznie

Przy goraczkach, wymiotach - Sok z 1 cytryny wlany do polowy szklanki oslodzonej
wody. Jest to najlepszy napo6j dla chorych.

Infekcje epidemiczne, béle reumatyczne - Swiezy sok z cytryn pié¢ przez 5 tygodni,
zaczynajac od potowy cytryny i stopniowo zwieckszajac dawke (nawet do 10 cytryn
dziennie), po czym przejsS¢ na spozycie soku 1-2 cytryn dziennie.

Pasozyty jelitowe - Utrze¢ w catosci 1 cytryne (skorke, miazsz i pestki) bardzo
dokladnie z miodem. Pi¢ na noc.

Oczyszczanie watroby - Napar (calonocny) z 3 cytryn zalanych wrzatkiem. Wypi¢ na
CZCZO.

Przeciw otylosSci - Napar (calonocny) z 1 lyzki rumianku zala¢ 1 szklanka wrzatku i
dodac¢ pokrajana 1 cytryne. Rano przecedzi¢ i pi¢ na czczo.

Zewnetrznie

Katar, zatoki szczekowe - Kilka razy dziennie wpusci¢ do nosa po kilka kropel swiezego
soku cytryny.
Krwawienie z nosa - Wlozy¢ do nosa tampon nasaczony sokiem z cytryny.

Afty w jamie ustnej - Stosowac przy ptukaniu przetrzymywanie w jamie ustnej soku z
cytryny z dodatkiem wody i miodu.

Angina - Plukanie sokiem z 1 cytryny z dodatkiem 1 szklanki wody.

Migrena - Kompresy z soku cytryny, albo przykladanie swiezych plasterkow cytryny na
skronie.

Odmrozenia - Wciera¢ swiezy sok z cytryny.

Lamliwos¢ paznokci - Zwilza¢ paznokcie sokiem z cytryny rano i wieczorem.

Sucha skora twarzy - pielegnacja - Rano i wieczorem zmywac tamponem twarz sokiem
z cytryny. Po zabiegu zmywac twarz dopiero po 20 minutach. Nastepuje przy tym
wybielenie cery.

Pielegnacja rak - Stosowaé¢ nacieranie roztworem soku cytryny, gliceryny i wody
kolonskiej w rownych czesciach
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Fasolka zielona

Dziata regulujaco i przeciwtoksycznie. Bywa pomocna przy:

Przemeczeniu fizycznym, reumatyzmie, podagrze, kamicy nerkowej, cukrzycy, rozwoju
miodych organizmoéw, dla rekonwalescentow - Pi¢ sok wycisniety ze swiezych zielonych
straczkow, 1-2 szklanki dziennie

Fasola ziarna

Ma wlasnosci odzywcze - energetyczne, wzmacnia system nerwowy. Spozywa sie
swiezg lub suszona razem z tuska. Jest tatwiej strawna po dodaniu fasolki zielonej lub
pietruszki, szczypiorku, czosnku, tymianku, liSci bobkowych.

Niedomagania watroby, cukrzyca - Swieze lub suche straki fasoli dojrzatej (lecz bez
ziaren), 1 garsc¢ zala¢ wrzatkiem 11 i gotowac¢ 2 minuty, pozostawi¢ na noc. Pi¢ napar
2x dziennie przed jedzeniem.

Oparzenia, rozyczka - Roztarte gotowane ziarna fasoli przyktada¢ w formie kompresow.
Woda po gotowaniu ziaren fasoli, uzyta do prania tkanin weklianych, nie powoduje
utraty ich koloru

Gruszki

Spozywanie wskazane przy otylosci, reumatyzmie, ostabieniu. Dozwolone przy
cukrzycy. Mozna uzywac¢ 1 kg dziennie przed positkami albo swiezy sok 2-3 szklanki
przed jedzeniem. Odswiezajacy, przeczyszczajacy napdoj mozna uzyskaé z 0,5 kg
suszonych gruszek gotowanych przez 1 godzine w 1 litrze wody

Jezyny
Mozna stosowac¢ na surowo, lub odwar, galaretki, konfitury i syropy (4 tyzki dziennie).

Sa pozyteczne przy biegunkach, schorzeniach drog oddechowych, anginie. stosuje sie
takze ptukanie jamy ustnej i gardla naparem z lisci jezyn.

Jabika

Sa nie tylko pozywieniem, ale i lekiem. Dzialaja dodatnio na system nerwowy i
wzmacniajaco ogolnie, poprzez mineralizacje i witaminizacje organizmu. Dozwolone dla
chorych na cukrzyce.

Jabtka zawieraja ok. 83 % wody, a w pozostalej czesci niewielkie ilosci bialka, kwasy
organiczne (jabtkowy, cytrynowy, chinowy, bursztynowy i inne), cukry, w tym cukry
proste: glukoze i fruktoze, blonnik, substancje pektynowe, witaminy i sktadniki
mineralne, gléwnie potas, fosfor, wapn, s6d, magnez i zelazo.

Zawartos¢ skladnikow zalezy od odmiany, dojrzatosci jablka, wielkosci, a takze
podkiadki, nawozenia, gleby, wieku drzewa i obfitosci owocowania, ciecia i przebiegu
pogody w danym roku. Na ogol odmiany wczesne zawieraja mniej cukrow niz odmiany
pozniej dojrzewajace. O smaku jabtek decyduje nie tylko zawartos¢ cukrow i olejkow
eterycznych, ale tez stosunek ilosci cukrow do kwasow organicznych. Zawartosé
kwasu jablkowego waha si¢ w granicach 0,3 — 0,7 %, zawartos¢ kwasu cytrynowego
0,1%, w mniejszych ilosciach wystepuja kwasy chinowy, izocytrynowy, bursztynowy,
glikolowy. Kwasom organicznym przypisuje si¢ duze znaczenie dietetyczne, poniewaz
dzialaja na organizm alkalizujaco. Skladniki popiotowe stanowia 0,22 - 0,6%,
najwiecej wsrod nich jest potasu, fosforu, wapnia, sodu, magnezu i zelaza. Wystepuja
w polaczeniach organiczno — mineralnych i sa przez to latwo przyswajalne przez
organizm.
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Jabtka zawieraja witaminy: C, A, B1, B2, PP i B3. Jesli chodzi o zawartos¢ witaminy
C owoce ziarnkowe zawieraja jej znacznie mniej niz jagodowe. Najwiecej zawieraja
odmiany: Kronselska (26,6 mg w 100g miazszu), Krolowa Renet (13,4 - 23,7), Piekna z
Boskoop (14,7 - 19,4), Oliwka Zotta (10,6 - 15,3), Cesarz Wilhelm (14,9 - 16,4)

Jablka odgrywaja dietetyczna role w zywieniu. Witaminy chronia przed zbyt wczesnym
starzeniem sie, reguluja wszystkie procesy zyciowe, pomagaja w walce z infekcjami.
Nalezy pamietac, ze organizm ludzki nie potrafi gromadzi¢ wiekszych ilosci witamin i
dlatego zaleca sie systematyczne ich przyjmowanie.

Kwasy organiczne dzialaja odkwaszajaco na organizm, co jest szczegélnie wazne, gdy
spozywa sie duzo miesa, thuszczu, jaj i chleb przygotowywany na zakwasie.

Blonnik wplywa korzystnie na perystaltyke jelit i obniza poziom cholesterolu we krwi,
podobne dzialanie maja pektyny, ktore wiaza w ukladzie pokarmowym szkodliwe
zwiazki. Wiekszos¢ odmian jabtek zawiera 0,9% pektyn w suchej masie.

Cukry i skladniki mineralne wystepuja w formach tatwo przyswajalnych przez
organizm. Potas zwicksza napiecie miesni, w tym miesnia sercowego; wapn jest
niezbedny do budowy kosci i zebow; magnez ma dzialanie anty zawalowe; krzem jest
niezbedny dla prawidlowego wygladu wlosow i paznokci; zelazo, jako skladnik
hemoglobiny wplywa na dotlenienie organizmu; inne skladniki, jak siarka, miedz,
cynk, nawet w sladowych ilosciach sa niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu.

Jabtka spozywa sie przede wszystkim na surowo i to przez caly rok. Wykorzystuje sie
tez do przyrzadzenia rozmaitych potraw: zup, potraw macznych, wypiekow, deserow.
Jablka mozna przerobi¢ na przeciery, dzemy, kompoty, susze, wina, galaretki, soki
pitne, ocet.

Wewnetrznie

Regenerujaco, regulujaco - Jedno jablko codziennie rano i wieczorem (jesli chemicznie
nie opryskiwane, trzeba po dokladnym umyciu spozywac jabtko ze skorka).

Biegunki - Utarte owoce stosowac przez 2 dni, spozywajac ilosci dostosowane do
wieku.

Grypa, przeziebienia - Przechodzi szybciej, gdy spozywa sie ok. 1 kg utartych surowych
jablek, jako jedyny pokarm przez 2-3 dni.

Bronchit, reumatyzm - Pi¢ codziennie dowolne ilosci odwaru z 2-3 jabtek (ze skorka) w
11 wody. Gotowac 15 minut.

Zaburzenia zotadkowe - Napar ze zmiazdzonych skorek jabtek w proporcji 1 tyzka na 1
szkl. wrzatku przez pot godziny. Pi¢ 4-6 szklanek dziennie.

Pielegnacja zebow - Jablko spozyte po kolacji wstepnie oczyszcza i wybiela uzebienie,
przed uzyciem szczotki.

Kaszel - Napar z kwiatow jabtoni (30 g na 11 wody) tagodzi i uspokaja napady kaszlu.

Zewnetrznie

Pielegnacja skory - Swiezy sok jabtkowy stosowany do zwilzania wzmacnia i regeneruje
skore twarzy, szyi i piersi

Kapusta

Od okoto 4 tys. lat znana jest ze swoich wtasciwosci leczniczych. Specjalnie przydatne
sa liscie majace roznorodne zastosowanie. Surowa kapusta moze by¢ w leczeniu tym,
czym jest chleb w pozywieniu codziennym.

Wewnetrznie
Spozywanie surowej kapusty, bogatej w sole mineralne i witaminy zapewnia
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wzmocnienie i regulacje organizmu, a takze daje odpornos¢ na dzialanie bakterii
chorobotworczych. Czesto spozywane surowki i swiezy sok z liSci dziala podobnie do
antybiotykow.

Zapobiegawczo - Najlepiej czesto podawac przed jedzeniem jako przystawke kapuste
pokrajana drobno, zaprawiona oliwa, sokiem cytrynowym, pietruszka i czosnkiem.

Odzywczo - Pi¢ 1 szklanke soku ze swiezej kapusty, z dodatkiem soku z marchwi i
soku cytrynowego.

Owrzodzenia przewodu pokarmowego - 2-3 szklanki soku ze sSwiezej kapusty
codziennie miedzy positkami, mozna dodac sok z jabika.

Zewnetrznie:

Uzywa sie wymyte liscie kapusty z wycietymi unerwieniami, lekko zgniecione az do
wystapienia soku.

Owrzodzenia, czyraki - Kompres z trzech warstw lisSci na 2-4 godziny lub na noc.

Tradzik, wypryski skorne - Obmywac sokiem ze swiezej kapusty.

Bol gardla przy przeziebieniu - Plukac swiezym sokiem kapusty.

Zapalenie stawow - Oklady z 3-4 warstw lisci tagodza bole stawowe.

Oparzenia - Kompresy ze zmiazdzonych lisci kapusty, tartej marchwi. Takze swiezej
skrobi ziemniaczanej.

Kolka nerkowa - Kompres z 3-4 warstw lisci przykrytych piotnem.

Porazenie stoneczne - Zalozenie kasku z 3-4 warstw liSci kapusty na glowe na kilka
godzin tagodzi skutki porazenia.

Stluczenia i uszkodzenia skory - Kompresy z lisSci nasaczonych oliwa.

Zachrypniecia, utrata glosu - sok ze sSwiezej kapusty z miodem i zoéttkiem. Pi¢ 2-3
szklanki wywaru.

Zaparcia - obstrukcja - Pi¢ 2-3 szklanki wywaru z kapusty swiezej.

Bole zoladka, jelit, biegunki - Spozywac swieza kapuste dlugo gotowana, pic takze
wode po ugotowaniu.

Zapalenie oskrzeli i optucnej - Pomocniczo pi¢ 1-2 szklanki soku ze swiezej kapusty
oraz kompresy z lisci.

Bole newralgiczne - Oklady z liSci minimum 4 godz. albo na noc.

Choroby skory, liszaje - Lagodzi obmywanie sokiem ze swiezej kapusty i przykladanie
lisci w kompresach.

Ukaszenia owadoéw - Masowaé skore liSciem kapusty i zastosowaé¢ go w formie
opatrunku.

Zranienia, przeciecia skory - Mozna doraznie zabezpieczy¢ opatrunkiem z dobrze
wymytego liScia kapusty.

Prostata - Oktady z liSci co drugi wieczor na przemian - na doét brzucha oraz na krocze.

Wybroczyny podskoérne, wysieki po stluczeniach - Kompresy z 3 warstw lisci
zapobiegaja wysiekom i lagodza bole.

Niedomagania watroby i woreczka zolciowego - Lagodza kompresy z lisSci 3-4 warstwy
zmieniane co 4 godziny.

Hemoroidy - Lagodza oktady z lisci.

Bezsennos¢ - 3 warstwy liSci umieszczone na karku i na stopach ulatwiaja zapadniecie
W sen.
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Zylaki (bolesne) - Oklady z 2-3 warstw lisci na szerokiej przestrzeni lekko
obandazowane.

Lumbago - Lagodza calonocne kompresy z 2-3 warstw lisci.\

Skora twarzy w zakresie pielegnacji - Oklady (nawet na 0,5 godz.) regeneruja skore
twarzy. Najlepsze na cala noc.

Migrena - Liscie zastosowane na oktady w miejscach bolesnych glowy, na watrobe i dot
brzucha.

Nadcisnienie tetnicze - Pomocniczo lagodzi przykladanie lisci na okolice ledzwiowe,
kark, tydki przez 2- 3 godziny.

Owrzodzenia konczyn - Stosowanie przez diluzszy czas okladu opatrunkow z lisci
przyspieszaja likwidacje owrzodzen i zabliznianie. W dzien zmienia¢ opatrunki co 3-4
godz. a na noc tylko przy silnych boélach.

Maliny

Uzywa sie owoce i liScie. Maja dzialanie roznorodne. Owoce sa latwo strawne i moga
by¢ spozywane przy reumatyzmie, cukrzycy i zaburzeniach przewodu pokarmowego.
Sok ze swiezych malin z dodatkiem soku z czerwonych porzeczek i wody, tworzy
odswiezajacy napoj dla chorych nawet przy wysokich goraczkach. Napar z lisci malin
ma wlasnosci lekko przeczyszczajace.

Morele

Swieze dobrze dojrzate owoce sa lekko strawne a jednoczesnie bardzo pozywne. Przede
wszystkim dzialaja regulujaco na przewod pokarmowy, zaréwno przy biegunkach i
zaparciach. Wplywaja na poprawe apetytu. Moga by¢ pomocne przy nerwicach,
bezsennosci, anemii i okresie rekonwalescencji.

Zewnetrznie
Stosuje sie swiezy sok z surowych moreli do pielegnacji skory twarzy.

Morwy

Swieze bardzo dojrzale owoce i Swiezy sok mozna spozywacé przy zaparciach,
schorzeniach drog oddechowych i sklonnosci do krwotokow. Sok stosuje sie takze do
ptukania jamy ustnej i gardla przy stanach zapalnych, aftach i anginie.

Orzechy wloskie.

Sa wysoce kaloryczne i bogate w sole mineralne oraz witaminy. Dzialaja regulujaco,
lekko przeczyszczajaco, skutecznie przy biegunkach i robaczycy jelitowej. Orzechy
wloskie dozwolone sa przy cukrzycy. Bywaja pomocne przy kamicy zotciowej. Sa
skuteczne przeciw tasiemcowi w formie satatki z ziemniakami spozywanej przez 3 dni.
Wskazane jest czeste dodawanie do pokarmow swiezej oliwy z orzechow wiloskich.
Doraznie dla szybkiego wzmocnienia organizmu mozna stosowac 1 szklanke
zmiazdzonych orzechow z dodatkiem 1 tyzeczki miodu.

Porzeczki czarne.

Uzywa sie surowych owocow i lisci. Owoce stosuje sie przy reumatyzmie, gosccu,
biegunkach, zaburzeniach watroby, wyczerpaniu fizycznym i nerwowym. Mozna takze
stosowac napar ze sSwiezych owocow (5 dag na 11 wody) do plukania przy stanach
zapalnych jamy ustnej i gardla. Przy reumatyzmie pozyteczne dzialanie daje napar z



14
lisci czarnej porzeczki, lisci jesionu i kwiatu rumianku (1 tyzka na 1 szklanke). Pi¢
3-4 szklanki dziennie.

Ukaszeniom owadow zapobiega nacieranie miejsc narazonych na ukaszenia
zmiazdzonymi liS¢mi czarnej porzeczki.

Marchew

Ma dzialanie regulujace, mineralizujagce, wzmacniajace, oczyszczajace, regenerujace.
Moze by¢ stosowana w formie pulpy, soku, suszu i nasion.

Wewnetrznie

Na wzmocnienie - Sok z marchwi nawet do 0,51 dziennie pi¢ 1 szklanke na czczo i
wieczorem. Dla niemowlat nalezy podawac sok zmieszany w potowie z woda.

Astma, bronchit, zachrypniecie - Czysty sok z marchwi jest dobrym sSrodkiem
wykrztusnym.

Biegunki dzieciece - Dietetyczna zupa: 1 kg marchwi gotowac przez 2 godziny,
przetrzec lub 0,5kg pokrajanej w kawatki gotowa¢ w 11 wody az do rozmiekczenia, po
przetarciu doda¢ wody do 11 i pot lyzeczki soli. Mozna przechowujac w chtodzie
podawac przez 2-3 dni tyzeczka lub smoczkiem. Kuracje mozna prowadzi¢ przez 5-6
dni, stopniowo zmniejszajac ilos¢ marchwi az do 100 g na 11 wody. Oseskom mozna
wlewac¢ zupke z marchwi do mleka w proporcji 1:1 i dalej 1:2 czesSci mleka. Zamiast
zupek mozna w okresie biegunki podawac czysty sok z surowej marchwi zmieszanej z
woda, a mleko dopiero po zakonczeniu biegunki.

Wzdecia, gazy - stosuje si¢ napar z nasion marchwi 1 lyzeczke na szklanke wrzatku.

Zewnetrznie

Stosuje sie odwar z marchwi na kompresy lub swieze liScie (na¢) zmiazdzone lub
odwar z liSci w nastepujacych przypadkach: owrzodzenia, oparzenia, czyraki, liszaje,
odmrozenia, afty (zakazna choroba jamy ustnej), pekanie skory. Sok z marchwi stuzy
tez do pielegnacji cery (twarzy, szyi), czyni ja delikatnag i $Swieza, zapobiega
zmarszczkom

Koper, anyzek

Uzywac mozna zielone galazki, nasiona oraz korzenie. Spozywany dos¢ powszechnie w
potrawach na surowo lub gotowany, szczegolnie przydatny do potraw ciezej strawnych.
Leczniczo stosuje sie przy bolach reumatycznych, migrenach, nerwicach, bolach typu
gastrycznego, wzdeciach.

- Napar z galazek 3 dag, na 11 wody wrzacej.
- Napar z nasion, 1 tyzeczka na 1 szklanke wrzatku.

- Odwar z korzeni 3 dag na 11 wody, gotowac¢ 10 minut. Pi¢ 1 szklanke po jedzeniu.

Melon

Dziala odswiezajaco, lekko przeczyszczajaco, moczopednie, regenerujaco. Nalezy
spozywac go na surowo na poczatku positku z dodatkiem soli i pieprzu ziolowego. Jest
wtedy latwiej strawny i mniej przeczyszczajacy.

Zewnetrznie

Pulpe z melona mozna stosowac na lekkie oparzenia i stany zapalne skory. Przy suchej
cerze sok z melona moze dobrze stuzy¢ do zwilzania skory twarzy i szyi.



15

Ogorek

Leczniczo mozna spozywac gotowany, przy schorzeniach przewodu pokarmowego.
Spozywany najczesciej wstanie surowym, dziala odswiezajaco, lekko przeczyszczajaco,
moczopednie. Dla ulatwienia trawienia nalezy go wczesniej posolic i wydzielanego
cennego soku nie usuwac.

Zewnetrznie
Stosuje sie ogorek nastepujaco:

- na cere tlustg - zmywanie twarzy nie solona woda po ugotowaniu ogorka,

- maseczka kosmetyczna - (przy rozszerzonych porach skory). Mieszani-na zmielonych
drobno pestek ogorka, melona i dyni dodana do mleka lub Smietanki (na 30 minut),
zmywanie ciepta woda.

Pietruszka

Leczniczo mozna spozywac gotowany, przy schorzeniach przewodu pokarmowego.
Spozywany najczesciej wstanie surowym, dziala odswiezajaco, lekko przeczyszczajaco,
moczopednie. Dla ulatwienia trawienia nalezy go wczesniej posoli¢ i wydzielanego
cennego soku nie usuwac.

Zewnetrznie
Stosuje sie ogorek nastepujaco:

- na cere tlustg - zmywanie twarzy nie solona woda po ugotowaniu ogorka,

- maseczka kosmetyczna - (przy rozszerzonych porach skory). Mieszani-na zmielonych
drobno pestek ogorka, melona i dyni dodana do mleka lub Smietanki (na 30 minut),
zmywanie ciepta woda.

Pomidor

Wewnetrznie

- Spozywany na surowo dziala dodatnio na organizm, witaminizujaco i mineralizujaco i
ulatwia trawienie. Mozna stosowac¢ kuracyjnie Swiezy sok pomidorowy zmieszany w
rownych czesciach z sokiem z selera. Pi¢ po 1 szKl. 3x dziennie przez 3-4 tygodnie.

Zewnetrznie

Tradzik skory - Smarowac¢ miejsca porazone kawalkiem przekrojonego pomidora, a
nastepnego dnia zmiazdzonymi liSémi szczawiu.

Ukaszenia owadow - Opatrywac zmiazdzonym liSciem pomidora.

Rzezucha

Nazywana "zdrowiem ciata", lecz nalezy ja stosowac ostroznie przy schorzeniach drog
moczowych (moze wywotac stan zapalny pecherza moczowego).

Wewnetrznie

Regenerujaco i przeciw pasozytom jelit - 15 dag soku z rzezuchy rozcienczonego
woda pi¢ na czczo (1 szklanke).

Zewnetrznie

Wypadanie wloséw - nacieranie skory glowy sokiem z rzezuchy regeneruje i wzmacnia,
powstrzymuje wypadanie wlosow.
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Owrzodzenia skory - Oklady z roztartych swiezych lisci rzezuchy.

Piegi - Zmywanie skory mieszaning 3 czesci soku rzezuchy i 1 czesci miodu, po czym
po wyschnieciu zmywanie woda,

Rzepa
Mozna uzywac korzenie i liScie zasobne w witaminy i sole mineralne.

Wewnetrznie

Oskrzela, katary angina - Odwar w wodzie lub mleku 10 dag na 1 litr. - Syrop z
wydrazonej surowej rzepy napelnionej cukrem (po 1 tyzeczce).

Egzemy, tradziki - Codziennie spozywac¢ matle ilosci surowej rzepy utartej w
surowkach.

Piasek moczowy, przeziebienia - Zmielone nasiona rzepy (10g) doda¢ do naparu z
kwiatu lipowego.

Zewnetrznie

Angina - Plukanie gardla woda po ugotowanej rzepie. Odmrozenia, czyraki -
Upieczona, przekrajana rzepe wycisnac lekko i sokiem nawilza¢ chore miejsce.

Rzodkiewka

Spozywac na surowo lacznie korzen i todyge z liS¢mi. Ulatwia to trawienie korzenia i
zapewnia doptyw wielu pozytecznych witamin i soli mineralnych. Rzodkiewka moze
by¢ pomocna przy zaburzeniach przewodu pokarmowego, kamicy nerkowej,
reumatyzmie, bronchicie.

Rabarbar

Ma wlasnosci pobudzajace apetyt, lekko przeczyszczajace, regenerujace. Moze byc
stosowany przy anemii, schorzeniach przewodu pokarmowego, biegunkach i
pasozytach jelitowych

Sposoby uzycia:

- Napar z pokrajanych lodyg 2 dag na 11 wody. Pi¢ po 1 szkl. 2x dziennie przed
positkami.

- Surowy - utarty z miodem 2,5 dag przed jedzeniem 2x dziennie przez 15 dni
(przy anemii i przeciw pasozytom jelit).

- Syrop z surowego rabarbaru (5 dag) z miodem i dodatkiem cykorii (przy zaparciach).

Rzodkiew czarna

Pozyteczna przy kamicy nerkowej i moczowej, zaburzeniach w trawieniu, schorzeniach
watroby, bronchicie, astmie, kokluszu, reumatyzmie i niektorych alergiach. Mozna
podawac przed jedzeniem Swieza rzodkiew (w satatce) albo sok swiezy w ilosci do 5 dag
dziennie. Syrop z pokrajanej surowej rzodkwi czarnej zasypanej (na noc) cukrem
mozna stosowac przy kaszlu i dla dzieci jako srodek wzmacniajacy (4-6 tyzek dziennie).
Jest tak-ze pozyteczny dla dorostych szczegolnie w stanach ostabienia i przemeczenia.

Szpinak

Stosuje sie liscie i nasiona. Mozna spozywac¢ surowy (w salatkach) lub gotowany.
Dziata remineralizujaco.
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Rekonwalescencja - Pi¢c wino gronowe czerwone wytrawne, zmieszane z 1/5 czesci
soku ze szpinaku.

Zaparcia - Stosuje sie napar z nasion 10 g na 1 szklanke
Zewnetrznie

Stosuje sie przy stanach bolesnych zapalnych przewodu pokarmowego (zotadek, jelita),
oklady z gotowanych lisci nasyconych oliwa z oliwek.

Slonecznik

Swieta roslina". Leczniczy jest olej z ziaren tloczony na zimno. Tylko pierwsza frakcja
nadaje si¢ do spozycia. Ziarno zawiera ok. 20 % tluszczu bogatego w witaminy i sole
mineralne. Zalecany przy nadmiarze cholesterolu w organizmie. Pic po 1 lyzce 2x
dziennie, na czczo i przed kolacja.

Seler

Uzywa sie bulwy i liSci. zaostrza apetyt, wzmacnia funkcje zoladka, dziala
regenerujaco na sktad krwi, przeciwgoraczkowo, moczopednie, przeczyszczajaco,
odchudzajaco. Spozywany moze by¢ na surowo (w satatkach), gotowany, w zupach lub
pieczony.

Reumatyzm - Sok z lisci selera pic¢ pot szklanki codziennie przez 15-20 dni.

Odmrozenia - Kapiele nog (1 godzina) w odwarze z lodyg bulw lub obierzyn (25 dag na
1 1 wody).

Seler nie jest wskazany przy cukrzycy.

Szczaw

Uzywa sie liSci i korzeni. Nie jest wskazany przy schorzeniach zoladka, astmie,
reumatyzmie.

Wewnetrznie

Odwar ze szczawiu 25 g na 11 wody dziala na organizm oczyszczajaco. Napar z korzeni
25 g na 11 wody dziala moczopednie i przeczyszczajaco.

Zewnetrznie

Odwar (z 1 garsci lisci na 1 1 wody) stosuje sie¢ do kompresow na trudno gojace sie
rany.

Trawienie ulatwia szczaw dodawany do salatek (surowy) i zup (ugotowany). Mozna go
tez gotowac na jarzyne i spozywac z mastem.

Salata

Trawa madrych, ziele filozofow". Uzywa sie lodyg, lisci i nasion. Bogata w witaminy i
sole mineralne. Korzystnie dziala w przypadkach nerwic, nadmiernej pobudliwosci
seksualnej, bronchitéow, cukrzycy, bolesnym miesiaczkowaniu, zaparciach.

- Mozna spozywac¢ na surowo odwar z lisci: 7,5 dag na 11 wody gotowac¢ 30 min. Pi¢ po
1 szklanka 3x dziennie.

- Napar z nasion: 1 tyzeczka na 1 szklanke wody. Pi¢ 2-3 szklanki dziennie,
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Truskawki

Stosuje sie owoce, liscie i korzenie. Surowe maja wlasnosci odzywcze, regeneracyjne,
mineralizujace i witaminizujace, przeciwinfekcyjne i pobudzajace dzialanie gruczotow
wydzielania wewnetrznego. Nie sa wskazane jedynie przy alergicznych schorzeniach
skornych. Najlepiej spozywac¢ w sezonie, owoce surowe na czczo 250 g codziennie. Do
pielegnacji skory twarzy nalezy uzywac zmiazdzone owoce do kompresow na noc

Winogrona

Uzywa sie surowe owoce sSwieze i suszone, galazki i ziarenka. Zasobne sa w
mikroelementy i witaminy, sa latwo strawne, regenerujace, wysoko kaloryczne,
energetyczne, pobudzaja dzialalnoS¢ watroby, sa moczopedne. Najkorzystniej
spozywac¢ w calosci bardzo dokladnie umyte w biezacej wodzie, surowe owoce w calosci
(ze skorka, z pestkami).

Przy niestrawnosci, obstrukcjach, kamicy zotciowej, schorzeniach skory - spozywac w
sezonie 1-2 kg owocow codziennie lub 1-1,5] Swiezego moszczu.
Otylosci przeciwdziala spozywanie codziennie przynajmniej 1 kg wino-gron.

Przy zatruciach pokarmowych i stanach goraczkowych stosuje sie po6t szklanki soku ze
sSwiezych owocow, miedzy positkami.

Ziemniaki

Ma duze wlasnosci odzywcze, jest lekko strawny i energetyczny. Dozwolony dla
chorych na cukrzyce. Spozywanie ziemniakow sprzyja zdrowiu ogolnemu. Sok z
ziemniakow surowych stosuje sie owrzodzeniach przewodu pokarmowego, kamieniach
moczowych, zaparciach, hemoroidach, cukrzycy, szkorbucie.

Maczka ziemniaczana ma zastosowanie przy oparzeniach, owrzodzeniach skory,
wypryskach i rozy. Zasadniczo jako lek stosuje sie¢ 20 kropli z mala iloscia wody 3x
dziennie podczas positku.

Wewnetrznie

Wrzody zotadka, cukrzyca - Swiezy sok z surowych ziemniakéw. Pi¢ 4x dziennie po po6t
szklanki (z dodatkiem miodu, soku z marchwi lub cytryny). Czas kuracji 4 tygodnie.

Pasozyty jelitowe - Salatka z surowych ziemniakéw z dodatkiem orzechoéw.
Spozywaé¢ 3 dni (wieczorem).
Zewnetrznie

Odmrozenia, oparzenia, owrzodzenia - Surowe utarte ziemniaki stosuje sie wraz z
oliwa z oliwek, w formie okladow.

Gotowanych ziemniakow nie mozna przechowywac dtuzej niz 24 godziny. Najlatwiej
strawne sa ziemniaki pieczone. Najtrudniej - frytki.

Siemie Iniane

Siemie Iniane jest bogate w wielonienasycone kwasy tluszczowe omega 3 i omega 6,
aminokwasy egzogenne, btonnik, lignany, substancje mineralne i inne skladniki

bioaktywne.
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Blonnik

Okoto 50% btonnika Inu to latwo peczniejacy btonnik rozpuszczalny. Unikalne
Sluzowate substancje Inu z uwagi na ich wyjatkowa spoistos¢ i lepkos¢ maja
skuteczne wlasciwosci ostaniajagce 1 ochronne. Oslaniajac Sciany przewodu
pokarmowego dzialaja lagodzaco, regulujac trawienie i ulatwiajac poslizg tresci
pokarmowej. Blonnik to takze naturalna bariera, ktora ogranicza wchlanianie
substancji szkodliwych i oczyszcza organizm z metali ciezkich i toksyn.

Bialko

Biatko Inu nalezy do jednych z najlepiej strawnych i wartosciowych biatek roslinnych.
Wskazniki strawnosci biatka Inu pod dzialaniem enzymow trawiennych naleza do
jednych z najwazniejszych i co zadziwiajace sa wyzsze nawet od strawnosci biatka
mleka. Bialko Inu jest takze wyjatkowo bogate w aminokwasy egzogenne, niezbedne do
prawidlowego dzialania organizmu. W bialku Inu wystepuje wysoka zawartosc
tryptofanu, ktory korzystnie wpltywa na wzrok i kondycje skory. Powszechnie znany
jest w zielarstwie korzystny wplyw siemienia Inu na porost i potysk wlosow.

Nienasycone kwasy tluszczowe

olej zawarty w siemieniu Inianym jest wyjatkowo bogaty w bioaktywne,
wielonienasycone kwasy tluszczowe. Zawiera ponad 50% kwasu alfalinolenowego z
rodziny omega 3 i okoto 20% kwasu linolowego z rodziny omega 6. Skladniki te sa
niezbedne dla prawidlowej przemiany lipidow krwi, a liczne badania Kkliniczne
potwierdzaja istotne obnizenie poziomu cholesterolu w wyniku terapii nasionami Inu.
Niedobor kwasow omega 3 w diecie moze przyczynia¢ sie do chorob sercowo-
naczyniowych, miazdzycy, nadci$nienia i zawaléw serca. Kwas alfalinolenowy ma takze
korzystny wplyw na uklad nerwowy i ogolna kondycje organizmu.

Lignany

Siemie Iniane zawiera przecietnie kilkaset razy wiecej lignanow niz inne produkty
roslinne. Lignany zwane takze fitohormonami, moga by¢ przetwarzane w hormony
piciowe typu estrogeny na skutek dzialania bakterii jelitowych. Liczne badania
kliniczne przypisuja lignanom wspomagajacy efekt w obnizeniu poziomu glukozy we
krwi, leczeniu menopauzy, a nawet niektorych typow i stadiow nowotworow, np. rak
sutkow, macicy, prostaty. Ta wlasciwos¢ moze by¢ wykorzystywana do zmniejszenia
niektorych skutkow ubocznych wystepujacych podczas leczenia sterydami.

Witaminy i zwiazki mineralne
Nasiona Inu zawieraja:

*  6,7% witamin i mineratow

+ 0,5mg/g witaminy E w postaci gamma-tokoferolu
+ kwas foliowy

+ kwas nikotynowy

e Dbiotyne

+ witaminy B1, B2 i B6

+ magnez (34g w jednej tyzeczce)

+ potas (66mg rownowartosc jednego jajka)
+ 0,3% fitohormonow

*  43% oleju Inianego

+ 20% btonnika

+  23% biatka

+ 7% tagodzace Sluzy
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W 100g siemienia Inianego zawarte jest:

*  42g tluszczy w tym

+ 29g wielonienasyconych kwasow ttuszczowych

e 7,5g jednonienasyconych

e 27g blonnika

+ 18g bialek o bardzo korzystnym zestawie aminokwasow
+ 1,6g witaminy Bl

* 0,473mg witaminy B6

+  392mg magnezu

« 5,73mg zelaza

¢ 4,34mg cynku

Witamina E, jak wiadomo jest przeciwutleniaczem, a wiec chroni komorki organizmu
przed niekorzystnym wplywem wolnych rodnikoéw. Dodatkowo wystepujac razem z
kwasem tluszczowym omega-3, oraz flawonoidami, wywiera ochronny wplyw na serce,
przeciwdziala zac¢mie, miazdzycy, udarowi moézgu, pomaga tez obnizy¢ wysokie
cisSnienie krwi.

Stosowanie wewnetrzne

Siemie lniane jest spozywane najczesciej po namoczeniu calych lub rozgniecionych
ziaren. Moze miec¢ réwniez posta¢ wywaru lub zmielona jako dodatek do gerbera, lub
posypywania surowego miesa. W uktadzie pokarmowym dziata tagodzaco przy bardzo
wielu objawach, czasami nawet przeciwstawnych. Stosowane jest:

+ jako dodatek zywieniowy bogaty w witamine E

» przy biegunkach lub zaparciach

+ zapobiegawczo dla zapewnienia prawidlowej perystaltyki jelit

« przy wszelkich niezytach Zotadka, jelit i dwunastnicy

« nadkwasotach

+ anawet wrzodach

e przy stanach zapalnych ukltadu moczowego

* w celu dostarczania organizmowi wielu cennych substancji takich jak
mikroelementy oraz cholina znajdujaca si¢ w lecytynie

« dla obnizenia poziomu tzw. ztego cholesterolu (LDL)

+ na spadek tempa podzialéw komoérek nowotworowych raka prostaty

+ w celu zwigekszenia wilgotnosci sluzowki, stosowane przy suchym kaszlu

Stosowanie zewnetrzne

Siemie Iniane moze by¢ uzywane takze jako odzywka do futra poniewaz wydzielany
przez nasiona S§luz skutecznie nawilza suche i zniszczone wlosy. Stosujemy sSluz
oddzielony od wczesniej namoczonych nasion, nanoszac go na futro po uprzednim jego
umyciu, nastepnie spltukujemy.

Siemie Iniane mozna wykorzystac takze do robienia cieptych okladow - kataplazmow
zmiekczajacych skore. Mozna nimi leczy¢ oparzenia, odmrozenia, trudno gojace sie
rany. Lniane kataplazmy stosuje sie rowniez przy suchej skorze ze sklonnoscia do
luszczenia i pekania naskorka, a takze przy wysypkach alergicznych, swedzeniu skory
i odlezynach.

Mielone siemie lniane
Zawiera prawie dwukrotnie wiecej sluzow (ktore tagodza wpltyw czynnikéw drazniacych

btony sluzowe przewodu pokarmowego i oddechowego), biatka, blonnika w poréwnaniu
z tradycyjnym siemieniem Inu. Substancje sluzowe maja przy tym znacznie wyzsze
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wskazniki pecznienie i lepkosci. Zmielona posta¢ nasion wplywa na lepsza
ekstrakcje substancji odzywczych i znacznie upraszcza przygotowanie kleiku Inianego.

Sposoéb przygotowania

1 tyzeczke Inu mielonego (okolo 4g) zala¢c minimum 0,5 szklanki goracej wody.
odstawi¢ na kilka minut, czesto mieszajac do uzyskania sluzowatej konsystencji.

Zwiazki cyjanowe

Podobnie jak wiele innych produktow naturalnych, siemie Iniane stanowi zrodio
niewielkich dawek zwiazkow cyjanowych, szczegolnie jesli spozywa sie je na surowo.
Jednak kazdy organizm posiada zdolnos¢ neutralizacji pewnych dawek zwiazkow
cyjanowych - 3 lyzeczki mielonego siemienia Inianego dziennie (dla czlowieka) sa
zupelnie bezpieczne a rownoczesnie stanowig dawke efektywna, jesli chodzi o
korzystne dzialanie na zdrowie - zwiazki cyjanku sa potrzebne i zabezpieczaja przed
rakiem.



