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Ze wzgledéw prawnych

Autorzy niniejszej ksiazki, Andreas Moritz i John Hornecker, nie zalecaja
stosowania si¢ do zadnych konkretnych form medycyny, ale wierza, iz fakty,
dane i wiedza zaprezentowane tutaj powinny by¢ dostepne dla kazdej osoby
zainteresowanej poprawg swojego stanu zdrowia. Pomimo ze autorzy sta-
rali sie zrozumiale przedstawi¢ omawiane tematy i zapewni¢ prawdziwo$é
i doktadno$¢ wszystkich informacji pochodzacych z innych zrédet niz oni
sami, zaréwno oni, jak i wydawca nie biora odpowiedzialnosci za bledy, nie-
doktadnosci, pominigcia lub jakiekolwiek niesp6jnosci. Wszelkie uchybienia
wobec 0s6b i organizacji sg niezamierzone. Niniejsza ksigzka nie ma na celu
zastapienia porad medycznych ani leczenia przez specjalistéw okreslonych
dziedzin i choréb. Wszelkie zawarte tu informacje przeznaczone sa wylacz-
nie na uzytek wlasny czytelnika. Zaréwno autorzy, jak i wydawca nie biora
odpowiedzialnosci za zadne efekty uboczne i konsekwencje wynikajace ze
stosowania si¢ do zalecefi lub procedur opisanych w tej ksigzce. Niniejsze
poglady stuza jedynie celom edukacyjnym i teoretycznym; oparte sg gtéw-
nie na opiniach i teoriach Andreasa Moritza. Zawsze nalezy konsultowaé
si¢ ze specjalista przed przyjeciem jakichkolwiek suplementéw diety: od-
zywczych, ziolowych czy homeopatycznych, a takze przed rozpoczeciem
czy zakoficzeniem jakichkolwiek terapii. Autorzy nie zamierzajg dostarczaé
zadnych porad medycznych ani proponowaé dla nich substytutéw i nie dajg
zadnej gwarancji, okres$lonej ani zasugerowanej, dotyczacej jakiegokolwiek
produktu, urzadzenia czy terapii. Jesli nie jest to wyraznie zaznaczone, zad-
ne poglady znajdujace si¢ w tej ksigzce nie zostaly ocenione ani zatwierdzo-
ne przez amerykanska Agencje Zywnosci i Lekéw ani Federalng Komisje
Handlu. Czytelnicy powinni zda¢ si¢ na wlasny osad lub skonsultowaé sie
z lekarzem czy farmaceutg w celu uzyskania doktadnych informacji doty-
czacych ich indywidualnych probleméw zdrowotnych.
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Przedmowa

Przez ostatnie trzy dekady, kiedy udzielalem konsultacji dotyczacych
zdrowia tysigcom moich klientéw z réznych krajéw na calym Swie-
cie, stopniowo tworzylem wciaz rozrastajacg si¢ serie ksiazek, ktére
sg zrédlem istotnych informacji dotyczacych szerokiego wachlarza
probleméw zdrowotnych. Dla osoby bedacej na poczatkowym
etapie brania odpowiedzialno$ci za swoje zdrowie taka biblioteka
z informacjami moze wydawac sie troche przytlaczajaca. W efekcie
bylem czgsto proszony o dostarczenie prostych instrukeji i porad,
mogacych postuzy¢ za dobry poczatek dla oséb, ktére zaczynajg
swoje poszukiwania w celu poprawy stanu zdrowia. Przeznaczeniem
tej ksiazki jest odpowiedz na te prosby.

Znajdujace si¢ tutaj wytyczne i sugestie moga mieé znaczacy
wplyw na zdrowie kazdego, kto zechce podejs¢ do nich powaznie
i kto dokona zmian w osobistej higienie, diecie i stylu zycia. Dla
os6Ob, ktore chea zaglebi¢ si¢ w jaki$ konkretny aspekt, dotaczylem
odwotania do innych ksiazek i zrodet, zawierajacych bardziej szcze-
gblowe informacije.

Andreas Moritz
(21 maja 2006)



Wprowadzenie

Zdrowie i witalno$¢ sa naturalnymi stanami ludzkiego ciala. Zle
nawyki zywieniowe i styl zycia powoduja jednak, ze wigkszos$¢ lu-
dzi cierpi z powodu réznorodnych probleméw zdrowotnych, ktére
ograniczaja ich mozliwo$¢ do korzystania z zycia w pelni. Niestety,
podejscie medyczne do ich leczenia w wigckszosci przypadkéw kon-
centruje si¢ na podawaniu lekéw lub operacjach, co moze przynies¢
chwilowa ulge, powodujac zahamowanie symptomow, ale tak na-
prawde nie eliminuje przyczyn lezacych u Zrédla problemu. Coraz
cze$ciej okazuje sie, ze takie praktyki sa jeszcze bardziej niszczace dla
naszego zdrowia niz poczatkowa dolegliwos¢.

,Jatrogenia” to pojecie medyczne okreslajace schorzenia spowodo-
wane nieprawidlowa praktyka medyczna. Trudno uzyskaé¢ doktadne
informacje dotyczace skali tego problemu z powodu potencjalnych
sporéw sadowych. Zakoniczone w 2003 roku dziesiecioletnie rzadowe
badania'’ statystyczne pokazuja jednak, ze jatrogeniczne schorzenia sa
dzi§ glowng przyczynag $Smierci w Stanach Zjednoczonych. Co wigcej,
wedlug wnioskéw z badan reakcje uboczne na przepisywane leki sa
powodem 300 000 zgonéw kazdego roku. Poréwnujac, tyle samo os6b
zmarloby, gdyby co dzien rozbijaly sie dwa jumbo jety petne pasazerow!

Nie chodzi jednak o krytyke milionéw oddanych pacjentom le-
karzy z powolania. Wigkszo$¢ z nich poswieca kazdego dnia dlugie
godziny, by u$mierza¢ bdl i cierpienie potrzebujacych pacjentdw.
Kwestia lezy raczej w sugestii, ze model zachodniej medycyny, ktory
opiera si¢ gtéwnie na lekach i operacjach, obral niewlasciwy kierunek.

W rekach kazdego z nas lezy nauczenie si¢, jak dbaé¢ o swoje
wlasne cialo. Niestety, wiekszo$¢ informacji, ktére bombarduja nas
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dzien w dziefi, pochodzi od korporacji bardziej zainteresowanych
sprzedaniem nam swoich débr czy uslug niz stuzeniem pomoca
w zrozumieniu tego, jak utrzymac organizm w zdrowiu. Ludzkie
cialo ma niesamowite sily obronne i regeneracyjne. Jesli wspotpracu-
jemy z naturalnym funkcjonowaniem naszych cial, rzadko kiedy jest
za p6zno na dokonanie zmian, ktére pozwola nam wej$¢ na droge
prowadzaca do pelnego zdrowia i odmlodzenia.

Ludzkie cialo nie jest jedynie fizycznym mechanizmem, to skom-
plikowana jednostka obejmujaca takze nasze mysli, uczucia i ducho-
wa nature. Celem tej ksigzki jest dostarczenie podstawowych infor-
macji dotyczacych sposobu funkcjonowania ludzkiego organizmu,
a takze obejmujacych kwestie stylu zycia sugestii, jak kazdy z nas
moze dba¢ o swoje cialo w sposéb prowadzacy do zdrowia i dtugiego
zycia.
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Jedzenie surowe czy poddane obrébce cieplnej?

Poniewaz podgrzewanie jedzenia zabija enzymy i inne skladniki od-
zywcze, wydawaloby sig, ze dieta sktadajaca si¢ jedynie z surowych
produktdéw, jak owoce i warzywa, powinna by¢ idealna. Oczywiscie
istnieje wiele ssakow, ktére zyja na takiej diecie i radzg sobie zupetnie
dobrze. Poza tym, wraz ze wzrostem liczby diet opartych na suro-
wym jedzeniu, a takze firm dostarczajacych takie potrawy, wyglada
na to, ze popularno$¢ surowego pozywienia rosnie. Nie jest to jed-
nak takie proste. Nasz uklad pokarmowy wymaga blonnika, zeby
w odpowiedni sposéb przetwarzaé spozywane produkty. Blonnik jest
»szkieletem” roslin. Jego gléwna rola w naszym procesie trawien-
nym jest symulowanie serii skurczéw miesni, ktdre przemieszczaja
pokarm w jelitach. Istnieje powszechne przekonanie, ze blonnik jest
niestrawny i opuszcza nasz uklad pokarmowy w niezmienionej po-
staci. Odnosi si¢ to jednak tylko do niewielkiej czesci jelit. W jelicie
grubym blonnik zostaje zaatakowany i rozlozony przez duza ilo§¢
»rezydujacych” tam bakterii. Moze si¢ to skonczy¢ fermentacja, jesli
blonnik pozostanie w jelicie grubym przez dluzszy czas.

Gotowane warzywa i zboza zawieraja blonnik, ktéry wspomaga
proces trawienny, ale nie przeciaza jelita grubego. Poza tym duza
zawarto$¢ wody w gotowanym jedzeniu generalnie sprawia, ze la-
twiej przedostaje si¢ ono przez uklad pokarmowy. Mimo ze $wieze,
surowe warzywa zawieraja taka sama ilo$¢ blonnika co ugotowane,
trzeba wiecej czasu i zasobéw energetycznych, aby przetworzy¢ je
w jelitach. Okreslone typy budowy ciala sg lepiej przystosowane do
radzenia sobie z duza iloscig surowego pokarmu. Wiele ludzi prze-
szlo na diete skladajaca si¢ w 100% z surowej zywnosci i przez dlugi
czas czulo si¢ na niej wspaniale. Jednak w niektérych przypadkach,
po okresie tak dtugim, jak 10 czy 20 lat, stan fizyczny oséb na takiej
diecie znacznie si¢ pogorszyl. Nie byly one w stanie dalej radzi¢ sobie
z trawieniem twardych ziaren i surowych warzyw.
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Blonnik zawarty w owocach réwniez jest korzystny dla procesu tra-
wienia. Jednak dojrzale owoce zostaly juz ,poddane obrébce” przez
stonice. Tak wiec przyrzadzanie ich w sztuczny sposob nie jest potrzebne.

Najbezpieczniejszym sposobem jest ustalenie odpowiedniej row-
nowagi miedzy surowym a gotowanym jedzeniem w naszej codzien-
nej diecie. Jesli dokonuje si¢ zmiany zwickszajacej ilos¢ surowych
produktéw, powinno si¢ to czyni¢ stopniowo, tak aby cialo bylo
w stanie odpowiednio si¢ przystosowac.

Dotaczenie surowych sokéw warzywnych do diety pomaga w za-
opatrzeniu w enzymy i sktadniki odzywcze, ktére zastgpig te znisz-
czone w procesie gotowania. Poza tym kietkujace nasiona i zboza
réwniez sa dobrym dodatkiem w naszej kuchni, co zostanie szerzej
omoéwione w rozdziale 9.

Jesli surowe i poddane obrébce jedzenie jest podawane w ramach
tego samego positku, to surowe produkty, jak salatki czy Swieze soki,
powinny zosta¢ skonsumowane jako pierwsze.

Yaczenie produktow

Kazdy rodzaj jedzenia jest przetwarzany w ukladzie pokarmowym
w rézny sposéb i wymaga réznych rodzajéw enzyméw i innych
skladnikéw potrzebnych do trawienia®. Ponadto okreslone produkty
przedostaja si¢ przez uktad pokarmowy szybciej niz inne.

Lista najbardziej powszechnych produktéw z kazdej grupy podana
jest w zalaczniku E. Moze by¢ tu pomocna pewna uwaga wyjasniaja-
ca. W rozdziale o réwnowadze kwasowo-zasadowej zasugerowano, ze
wickszo$¢ owocow jest zasadotworcza. Jednak na liscie w zataczniku E
natura niekt6rych owocow jest okreslona jako kwasowa lub czesciowo
kwasowa. Mimo ze wyglada¢ to moze na zaprzeczenie, nie jest nim.

* Jak bezpiecznie wprowadzi¢ do swojej diety surowe pozywienie podpowiada ksigzka , Kuchnia Raw Food”
autorstwa specjalistki z tej tematyki, Tanyi Maher. Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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Na przyklad wiemy, Ze pomaraficze zawieraja kwas cytrynowy. Jednak
kiedy pomarancze sa poddane procesom metabolizmu w organizmie,
okreslone mineraly wigig kwasy. Oznacza to, ze wigzqg one kwaso-
we toksyny w organizmie, pozostawiajac produkt majacy charakter
zasadowy. Tak wiec z perspektywy sposobu, w jaki kwasowe owoce
wplywaja na nasz organizm po strawieniu, sa one zasadotworcze.

Ponizej podane sa wytyczne, w jaki sposob nalezy lub nie nalezy
taczy¢ produktéw z réznych grup w jednym positku.

Biatka i skrobia

Nie nalezy aczy¢ bialek i skrobi — to najgorsza kombinacja, jaka moz-
na zaserwowaé w jednym positku, pomimo ze jest to gtéwny element
wiekszosci zachodnich positkéw. Dania biatkowe wymagaja kwasowe-
go posrednika w procesie trawienia, a skrobia z kolei do prawidlowego
trawienia potrzebuje zasadowego posrednika. Jesli spozywa sie biatko
i skrobi¢ jednoczesnie, zasadowy enzym, ptialina, naplywa do pozywie-
nia w trakcie przezuwania w jamie ustnej. Kiedy rozdrobnione jedzenie
dociera do zotadka, trawienie skrobi przez alkaliczne enzymy jest nie-
przerwanie kontynuowane, ale proces ten hamuje trawienie bialek przez
pepsyne i inne plyny kwasowe. W rezultacie uniemozliwia to niezmien-
nie obecnym w zoladku bakteriom zaatakowanie bialek i rozpoczyna sig
ich rozklad. Powoduje to, ze sktadniki odzywcze w zywnosci biatkowej sa
bezuzyteczne, a wytworzone zostaja toksyczne odpady i cuchnace gazy.

Biatka i owoce
Biatka nie powinny by¢ spozywane facznie z owocami — tym bardziej

z kwasowymi owocami. Moze wydawac si¢ to sprzeczne z intuicyjng
logika, jako ze biatka wymagaja kwasowego srodowiska, by mogly
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by¢ strawione. Jednak kiedy kwasowe pozywienie dociera do zotad-
ka, zatrzymuje wydzielanie kwasu solnego. Trawiacy biatko enzym,
pepsyna, moze dziatac tylko w obecnosci kwasu solnego, a nie po pro-
stu jakiegokolwiek kwasu. Poza tym owoce przechodza przez uklad
pokarmowy o wiele szybciej niz biatka. Biatka, jesli sa spozywane
w tym samym positku, hamuja przemieszczanie sic owocOw przez
zoladek i jelita, powodujac ich fermentacje.

Bialka i zielone warzywa

Pokarmy biatkowe $wietnie komponuja si¢ z zielonymi warzywami.
Jednak kiedy zielone warzywa sa surowe, jak na przyktad w salat-
kach, powinny zosta¢ spozyte przed biatkami.

Bialtka i biatka

Ogodlnie najlepiej wlaczaé do positku tylko jeden rodzaj bialek, jako ze
rézne ich rodzaje sg przyswajane w rézny sposéb. Na przyklad najsil-
niejsze dzialanie enzymatyczne w przypadku migsa zachodzi w ciagu
pierwszej godziny trawienia, a w przypadku sera — w ostatniej. Jednak
taczenie podobnych biatek nie jest powaznym problemem.

Owoce i skrobia

Swieze dojrzale owoce poddawane sa niewielkiemu lub praktycznie
zadnemu procesowi trawienia w ustach i zotadku. Szybko przedosta-
ja sie do jelita cienkiego, gdzie zachodzi niewielkie trawienie, kt6-
rego wymagaja. Jesli owoc zostaje zjedzony w polaczeniu z innym
rodzajem zywnodci, jak kawalek chleba (skrobia), bedzie zatrzymany
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w zoladku razem z chlebem do czasu, kiedy chleb bedzie gotowy
do przemieszczenia si¢ w kierunku jelit. Opo6znienie to powoduje,
ze owoc zaczyna fermentowal w zotadku. Produkty uboczne fer-
mentacji sa kwasowe, co pdzniej hamuje trawienie chleba, czyli
skrobi, ktéra potrzebuje w procesie trawienia zasadowego czynnika.
Co wigcej, kiedy kawalek chleba jest zjadany oddzielnie, $linianki
w jamie ustnej wydzielaja ptialine, czynnik trawienny potrzebny do
prawidlowego rozktadu chleba. Jesli jednak owoc jest zjadany razem
z chlebem, naturalnie wyst¢pujace w owocach cukry blokuja wy-
dzielanie ptialiny, co utrudnia dalsze trawienie chleba.

Owoce i zielone warzywa
Owoce i zielone warzywa to generalnie niezbyt dobra kombinacja.
Jednak warzywa takie jak marchewka moga by¢ taczone z wigkszo-
$cig OWOCOw.
Owoce 1 owoce

Rézne rodzaje stodkich owocéw moga by¢ ze soba laczone, ale nie po-
winno si¢ ich spozywa¢ razem z kwasnymi owocami. Lekko kwaskowate
owoce znajduja sic w polowie drogi, wiec mozna je taczy¢ i ze stodkimi,
i z kwasnymi owocami, ale nie z obydwoma ich rodzajami naraz. Zapo-
znaj si¢ z zalacznikiem E, gdzie owoce sa podzielone na rézne kategorie.

Melony

Ogoblna zasada jest taka, ze melony powinno si¢ jes¢ oddzielnie. Nie
wymagaja zadnego trawienia w zoladku i przechodzg szybciutko
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proces trawienia i przyswajania w jelitach. Jesli taczy¢ je z czym-
kolwiek, powinny by¢ spozywane jedynie w towarzystwie $wiezych
surowych owocow. Ale i tak najlepiej jes¢ je osobno.

Inne zalecenia dotyczace positkow

* Gléwne danie powinno by¢ spozywane w §rodku dnia, kiedy ston-
ce jest w szczytowym punkcie i procesy trawienne sa najsilniejsze,
a nie wieczorem, kiedy sita trawienia jest znacznie stabsza. Poza
tym nie powinno si¢ nic jes¢ bezposrednio przed snem. Nalezy
zachowad przynajmniej trzygodzinny odstep migdzy ostatnim
positkiem dnia a pora snu. W przeciwnym razie, zywno$¢ moze
pozostaé niestrawiona w zoladku, powodujac fermentacje, wzde-
cia i dyskomfort, a nawet wzrost wagi.

* Unikaj picia napojow podczas positku, poniewaz rozcieficzajg one
skoncentrowane soki zoladkowe, co prowadzi do niestrawnosci
i wzrostu wagi. Wyjatkowo wazne jest nieuzywanie plynéw do
~splukania jedzenia” do zotadka. Jesli chcesz napi¢ sie czegokol-
wiek w trakcie positku, najlepiej wziaé lyk cieplej wody albo deli-
katnej herbaty ziolowe;j.

* Dobrze przezuwaj pokarm — szczeg6lnie migso i inne cigzkostrawne
otrawy. Zucie jest bardzo waznym elementem procesu trawienia.
Y- y

* Przygotowuj proste positki — najlepiej zawierajace nie wiecej niz
trzy—cztery rozne skladniki.

* Surowe produkty powinny by¢ spozywane przed gotowanymi.

* Zjadaj soczyste produkty przed twardymi i suchymi.
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VADEMECUM NATURALNEGO ZDROWIA

Spozywaj wiecej surowych sktadnikéw latem, mniej zima.

Spozywaj jedzenie i napoje o temperaturze pokojowej albo wyz-
szej w przypadku ugotowanych potraw.

Nie zaleca si¢ pozostawiania ,resztek” do spozycia nastepnego
dnia, poniewaz po kilku godzinach nie ma w nich juz sily zycio-
wej. Wyjatkiem sg fasola i ryz.

Potrawy powinny by¢ spozywane w przyjaznym otoczeniu, jedy-
nie w milym towarzystwie. Najlepiej wcale nie jes¢, kiedy jest sie
pod wplywem silnych emocji, jak strach czy zlos¢.

Nie przejadaj si¢ w trakcie positkéw. Jako ze organy wewnetrzne
ciala sa oczyszczane i ozywiane, kiedy eliminujemy toksyczne,
~$Smieciowe” jedzenie z diety, nasze procesy trawienne staja si¢
o wiele bardziej wydajne. Wskutek tego otrzymujemy wszelkie
potrzebne dla naszego organizmu skladniki odzywcze, spozywa-
jac mniejsze ilosci pokarmu.

Ajurweda uczy nas, ze powinni$my zachowywac¢ réwnowage po-
miedzy szeScioma typami smakdéw w naszych codziennych potra-
wach: stodkim, kwasnym, stonym, ostrym, gorzkim i cierpkim.
Jednak rézne typy budowy ciala moga mie¢ predyspozycje do
preferowania okreslonych smakdw.

Unikaj drzemek bezpos$rednio po positkach, jako ze moze to pro-
wadzi¢ do ospalosci i przybierania na wadze. Idealnym rozwiaza-
niem jest 10—15-minutowy odpoczynek po positku, po ktérym
nalezy wyj$¢ na 10—15-minutowy spacer.
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Praktycznie kazdemu z nas cos$ dolega.
Wiekszos¢ oséb nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze sama te choroby wywotata. Teraz i Ty mozesz
poznac prawde o stanie wtasnego organizmu
oraz zatrzymac proces uszkadzania go

i cofnac jego skutki.

Twoje ciato jest z natury zaprogramowane

na bycie zdrowym i petnym energii witalnej

przez caty czas trwania Zycia, a choroby sg wynikiem
niewtasciwych nawykéw i nieodpowiedniej diety.
Dzieki tej publikacji zapobiegniesz schorzeniom
uktadu krazenia, watroby, ptuc i innych organéw
wewnetrznych, a takze kosci, systemu nerwowego
oraz narzadow zmystéw. Co wiecej, zrobisz

to wszystko w petni naturalny sposéb i nie
wymagajacy zastosowania jakichkolwiek lekow.

Za jako$¢ porad zawartych w ksigzce odpowiadaja
Autorzy, ktorzy korzystaja z najnowszych odkryc
medycyny oraz ajurwedy. Opisujg oni praktyczne
¢wiczenia fizyczne, wyjasniaja cykle biologiczne,
moc emocji i reakcje ciata na stres. Jednoczesnie
zdradzaja proste, a zarazem niezwykle efektywne
sposoby oczyszczania ciata, nawadniania go,
odzywiania i wprowadzania wtasciwych nawykow.

Ta ksigzka to Twoja recepta na zdrowie!
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