
  [image: ]


  dr Jan Pokrywka, Filip Żurakowski


  Na zdrowie!


  Jak osiągnąć harmonię ciała, ducha i umysłu


  
    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    



    Redaktor prowadzący: Ewelina Burska


    Projekt okładki: ULABUKA


    Materiały graficzne na okładce zostały wykorzystane za zgodą Shutterstock.


    Wydawnictwo HELION


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63


    e-mail: sensus@sensus.pl


    WWW: http://sensus.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


    



    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


    http://sensus.pl/user/opinie/jakosi_ebook



    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    ISBN: ePub: 978-83-246-9675-8, Mobi: 978-83-246-9676-5


    Copyright © Jan Pokrywka, Filip Żurakowski 2014

  


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    


  


  
    O czym jest ta książka i jak można ją czytać?


    Co można osiągnąć dzięki tej książce?


    Najkrócej mówiąc:


    
      	R — radość,


      	E — energię,


      	Z — zgrabną sylwetkę,


      	O — odporność.

    


    To oczywiście nie wszystko. Mamy nadzieję, że już wkrótce odkryjesz, jak wiele aspektów Twojego życia pozytywnie się zmieni.


    Jak czytać tę książkę?


    Wątkiem przewodnim naszej książki są zainteresowania Filipa, współautora. To jego pytania do doktora Pokrywki i dyskusje z nim zdecydowały o kolejności omawianych tematów. Jednak ta książka jest przede wszystkim dla Ciebie i to od Twoich potrzeb zależy, jak będziesz z niej korzystał. Możesz przeczytać ją od deski do deski lub na wyrywki, analizując te tematy, które w danej chwili najbardziej Cię interesują.

  


  
    Rozdział 1. O zdrowiu ciała i ducha, a także o pokrzepiającym śnie


    Czym jest zdrowie?


    Kto pisze książki o zdrowiu? Lekarze lub pisarze. Większość książek pisanych przez lekarzy jest niestrawna. A pisarze nie mają wiedzy o zdrowiu, oprócz potocznej. Dlatego najlepiej to wychodzi, gdy o zdrowiu pisze zespół złożony z lekarza i pisarza. W pewnym zakresie uważamy się za uczniów profesora Juliana Aleksandrowicza. Niemniej bardziej nastawiamy się na rozwiązania praktyczne — praktyczne wdrożenie wiedzy.


    A oto kilka myśli profesora Juliana Aleksandrowicza, wyrażonych w książce Nie ma nieuleczalnie chorych, a dotyczących tego, co od samego początku przyświeca nam przy pisaniu naszej książki — nierozerwalnego związku wymiaru cielesnego i pierwiastka duchowego w dążeniu do pełnego zdrowia.


    Trzeba dokładnie poznać świat i ludzi oraz dążyć do tego, aby zmienić świat na lepszy — uważa profesor. Należy widzieć nie organ, narząd, a całego człowieka, i to człowieka, na którego wpływa środowisko, w którym on żyje. Przeżycia estetyczne sprzyjają subiektywnemu poczuciu zdrowia — a zatem mając nawet chwilowo chore lub ułomne ciało, można być zdrowym. Tworzenie wypełnia duchową pustkę, przez tworzenie twórca świadczy dobro innym. Psychologia i psychoterapia to nieodłączne części medycyny. Mistrzem penetrowania tajników duszy ludzkiej jest pisarz, a zatem pisarz może być najlepszym sojusznikiem lekarza. Wzbogacając medycynę o zdobycze humanistyczne, można wyprowadzić ją z kryzysu. Kryzys ekologiczny spowodowany jest kryzysem etycznym. Każdy z nas ponosi odpowiedzialność za świat, nikt nie może się od tej odpowiedzialności uchylić. Takie myśli zawiera książka profesora Aleksandrowicza (choć nie jest to dosłowny cytat). To staramy się naszą działalnością i naszą książką wprowadzać w życie.


    Rozdział „Sojusz literatury z medycyną” w książce profesora to mistrzostwo świata. Książka ukazała się w roku 1982. Już wtedy profesor postulował, aby do programu studiów na uczelniach medycznych włączyć dyscypliny estetyczne. Pisał, że sztuka, a zwłaszcza literatura jest najlepszym sojusznikiem lekarza w walce o zdrowie pacjenta. Że przeżycia estetyczne pacjenta, szczególnie pacjenta, który zaczyna tworzyć sztukę, a nie tylko ją konsumuje, mogą zapoczątkować cuda w procesie zdrowienia. Lekarz jutra powinien być obdarzony twórczą wyobraźnią. Wyobraźnia jest bardzo potrzebna nie tylko artystom i uczonym — także politykom, administratorom społecznym (czyli urzędnikom!) oraz właśnie lekarzom. I niezrównane, krótkie ujęcie istoty zdrowia przez profesora: zdrowie jest sprawnością psychofizyczną.


    Wypowiadając przedstawione wyżej myśli, profesor Aleksandrowicz jawi się jako nie tylko wielki lekarz, lecz również jako filozof — miłośnik mądrości.


    A oto co powiedziała nam Teresa Kudyba, filmowiec, producent telewizyjny (TressFilm), jedna z pierwszych Czytelniczek naszej książki, jeszcze na etapie jej tworzenia:


    Zanim się „nawróciłam” na zdrową dietę, w wieku 26 lat zachorowałam na uporczywą arytmię serca. Po wielu miesiącach leżenia w jednym, drugim i trzecim szpitalu, gdzie szpikowali mnie dawką kilkunastu tabletek dziennie, powypadały mi włosy, a ręce trzęsły mi się jak galareta. Wtedy cudem trafiłam do mądrego lekarza, który przyjął mnie do szpitala — dosłownie z ulicy, bez skierowania. Tam profesor Julian Aleksandrowicz (dziś już nieżyjący) spojrzał podczas obchodu na historię choroby i zdiagnozował jej źródło jednym słowem: „magnesium”. Wszystkie trujące mój organizm farmaceutyki wylądowały tego dnia w koszu na śmieci. Minęło 25 lat, arytmia nie wróciła. Jestem tym, co jem.


    Wizjonerski „Doktor Twardy”, wyprzedzający o lata świetlne swoją epokę, profesor Aleksandrowicz to ikona polskiej medycyny holistycznej.


    W pełni zgadzamy się z tym, co mówi pani Teresa. Kontynuujemy w tej książce idee profesora, a także doktor Budwig i innych.


    Czym jest zdrowie?


    Ludzie przeważnie używają tego słowa w węższym znaczeniu. Mówimy: „Ten to ma zdrowie!”, „zdrowy jak ryba”, „zdrowy jak byk”, „końskie zdrowie”. Ryba jest symbolem wolności od chorób. Byk — witalności i siły. Koń — wytrzymałości i odporności.


    Filip: Kilka słów o mnie. Moi rodzice pochodzą z Kresów Wschodnich. Tato ze wsi, mama z małego miasteczka, takiego, w którym spora część mieszkańców trochę gospodarzyła na roli, miała konia, krowę, świnie, kury — żeby mieć żywność na własne potrzeby. Takie to były czasy — dobre przedwojenne czasy. Do czego zmierzam? Otóż mój dziadek ze strony mamy też miał konia — klacz Lodę. Mama mówiła mi — i to pamiętam jak dziś — że koń nigdy się nie kładzie, chyba że jest chory. Jak jest zdrowy, nie kładzie się ani w dzień, ani w nocy, śpi na stojąco. Dlatego w moją wyobraźnię na zawsze zapadł koń jako symbol wytrzymałości, odporności na trud i zmęczenie, zdolności do trudnej, ciężkiej, długotrwałej pracy. Tak rozumiem „końskie zdrowie”.


    Zatem w węższym znaczeniu zdrowie to zdrowe ciało, wolność od chorób, odporność na choroby — przeziębienia, infekcje — wytrzymałość, zdolność do długotrwałego wysiłku.


    A w szerokim znaczeniu? Zdrowie to zdrowy duch i zdrowe ciało. I w takiej właśnie kolejności. Teraz lekarze już wiedzą (co Hindusi, Chińczycy i inni starożytni wiedzieli tysiące lat temu), że podłożem większości chorób jest nadmierny i długotrwały stres. Stres umiarkowany i krótkotrwały jest błogosławieństwem — mobilizuje, wyzwala siły, sprawia, że jesteś twórczy i gotowy przenosić góry. Stres zbyt silny i trwający latami może powodować bezsenność, depresję, choroby somatyczne, czyli cielesne, prowadzić do alkoholizmu, narkomanii, chorób psychicznych i samobójstw.


    W szerokim znaczeniu zdrowie to również spokój wewnętrzny, dobrostan, równowaga, radość istnienia, energia duszy, umysłu i ciała. Człowiek to CUD — ciało, umysł, dusza. A jeśli uznamy inną kolejność za właściwą — wyjdzie DUC: dusza, umysł, ciało. W zdrowym ciele zdrowy duch, albo inaczej: zdrowy duch uzdrawia ciało (rysunek 1.1).
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    Rysunek 1.1. Zdrowy duch i zdrowe ciało


    Doktor Pokrywka: Według Światowej Organizacji Zdrowia człowiekiem zdrowym jest ten, kto żyje w stanie nie tylko pełnego komfortu psychicznego, ale także dobrostanu emocjonalnego, czyli w stanie szczęścia.


    Naszym celem było napisanie książki ujmującej szeroko i wszechstronnie połączenie zdrowia ciała i spokoju wewnętrznego. Aby ją napisać, stworzyliśmy sojusz umysłów: lekarza i pisarza (który jest też trenerem biznesu).


    W książce w różnych miejscach pojawiają się też osoby, które są pacjentami doktora Pokrywki lub przyjaciółmi Filipa. Te osoby to Sabina, Radek, Julia, Zygmunt i Jurek.
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    Wprowadź to w życie


    


    
      • Dbaj o swój rozwój duchowy.


      • Dąż do osiągnięcia równowagi w życiu — równowagi pomiędzy duszą i ciałem, pracą i zabawą, karierą zawodową i życiem rodzinnym.


      • Utrzymuj wysoki poziom energii duszy, umysłu i ciała.

    


    [image: Obraz192688.PNG] 


    Czas na refleksję


    


    Prawo cykli — powtarzające się okresy pogody ducha i niepokoju, wyższego i niższego poziomu życiowej energii — w większym lub mniejszym stopniu dotyczy każdego. U jednych takie wahania formy ciała i duszy są ledwie zauważalne, u innych są to na przemian Himalaje euforii i dno rozpaczy.


    Jak osiągnąć niezmącony niczym hart ducha, spokój wewnętrzny zachowywany niezależnie od zewnętrznych zdarzeń?


    Im wyższe góry przeszkód piętrzą się przed Tobą, tym większe możliwości się pojawiają. Potrzeba tylko wyobraźni, wiary i odwagi. Wyobraźni, aby te możliwości dostrzec. Wiary, aby uwierzyć w ich realność. Odwagi, aby pokonać lęk i zwątpienie.


    Pokrzepiający sen


    Zdrowy, głęboki i pokrzepiający sen to podstawa dobrego samopoczucia i wysokiego poziomu energii każdego dnia.


    Co trzeci Polak cierpi na bezsenność. Wieczorem długo nie może zasnąć albo budzi się w środku nocy i dalej już nie śpi. Albo śpi niespokojnie, ma sen podobny do płytkiej drzemki. Kiedy można to nazwać bezsennością? Gdy na drugi dzień czujesz się rozbity, zdołowany, nie idzie Ci praca, nie możesz się skoncentrować, wszystko Cię drażni. Można wstawać o 3, 4 nad ranem i czuć się znakomicie przez cały dzień. Wszystko zależy od dwóch rzeczy — o której kładziesz się spać i jakie jest Twoje indywidualne zapotrzebowanie na sen.


    Większość dorosłych ludzi potrzebuje 7,5 – 8 godzin snu na dobę. Są wyjątki. Sofia Loren powiedziała kiedyś, że swoją utrzymującą się tak długo młodość i urodę zawdzięcza temu, że sypia regularnie 9 godzin na dobę. Obserwuj swój organizm i sam stwierdź, ile snu potrzebujesz, aby czuć się dobrze. Gdy obudzisz się bez budzika, oblicz, ile godzin przespałeś. Tyle właśnie snu potrzebuje Twój organizm (chyba że poprzedniej nocy nie spałeś i teraz odsypiasz).


    Dzieci potrzebują dużo więcej snu. Niemowlę śpi na okrągło. Dziecko w młodszych klasach szkoły podstawowej potrzebuje 10 – 11 godzin snu, w starszych klasach podstawówki 9 – 10 godzin, w gimnazjum i liceum — 8 – 9 godzin. Dzieci za mało śpią i dlatego często chorują. Chroniczne niewyspanie zmniejsza naturalną odporność organizmu.


    Ważną rzeczą jest pora snu. Przedstawimy tu trzy modele.


    1. Wielu studentów (i nie tylko studentów) funkcjonuje według takiego modelu: uczą się lub imprezują do 3 w nocy, potem śpią do 11 – 12 w dzień.


    2. Idealnie dopasowany do zegara biologicznego człowieka jest model stosowany w dawnych i niektórych współczesnych klasztorach. Mnisi mają ciszę nocną od 19, zasypiają nie później jak o 21 i wstają około 3 rano. Model bardzo dobry dla twórców. Godziny od 3 rano do 11 przed południem są najlepsze dla pracy twórczej.


    3. Wiele osób dbających o swoje dobre samopoczucie i wysoki poziom energii kładzie się spać o 22 wieczorem i wstaje o 6 rano.


    Model drugi, choć dla zdrowia idealny, jest trudny do zastosowania, trudny do pogodzenia z życiem rodzinnym i towarzyskim. Dlatego zalecamy kompromisowy model trzeci. Godziny snu przed trzecią rano są najwartościowsze (dla regeneracji mózgu i całego organizmu), a w tym modelu jest 5 takich godzin. Sen w tych najlepszych godzinach jest około dwa razy bardziej regenerujący niż w godzinach pozostałych.


    Oczywiście jest wiele możliwości pośrednich. My zachęcamy, abyś wybrał model trzeci jako optymalny w dzisiejszych czasach, w warunkach, gdy życie zawodowe i towarzyskie narzuca nam swoje wymogi.


    Jak zapewnić sobie głęboki i zdrowy sen?


    1. Popracuj fizycznie w ciągu dnia lub poświęć godzinę – dwie na sport. Chodzi o to, aby codziennie umiarkowanie zmęczyć się fizycznie.


    2. Zjedz lekką kolację między godziną 18 i 19.


    3. Czas po kolacji przeznacz na relaks i wyciszenie organizmu przed snem.


    4. Śpij w temperaturze 17 – 19 stopni Celsjusza.


    5. Codziennie przewietrz pokój przed snem, w lecie śpij przy otwartym oknie.


    6. Zastosowanie wieczorem właściwie podanej dawki magnezu pogłębia sen.
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    Wprowadź to w życie


    


    
      • Śpij 7,5 – 8 godzin na dobę.


      • Zadbaj o to, aby Twoje dzieci chodziły spać wystarczająco wcześnie (w zależności od wieku — o 19, 20 lub 21).


      • Nie jedz wieczorem mięsa i ciężkostrawnych potraw.


      • Pójdź przed snem na dość długi spacer.
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    Czas na refleksję


    


    Wieczorny spacer nieczynną drogą, prowadzącą przez ogromny kompleks leśny, położony w środku dość dużego miasta. To takie szczególne miejsce — dookoła w oddali dzielnice, osiedla, a tutaj las, góry, staw. Wzdłuż nieczynnej drogi las jest wycięty, więc widok jest rozległy. Ciemne wierzchołki gór na tle trochę jaśniejszego nieba. Księżyc, gwiazdy. Nikogo oprócz Ciebie, Twojej żony i Waszego psa. Chwila relaksu, zadumy, poezji, zachwytu nad pięknem świata i urodą życia. Chwila ukojenia przed snem. Idziecie, trzymając się za ręce, rozmawiacie o minionym dniu, o dzieciach, o ludziach, z którymi łączą Was więzy przyjaźni. Wielki, wielki spokój. Spokój gór widocznych dookoła, spokój nieba, spokój cichych odgłosów miasta słyszanych z oddali, jakby przez mgłę. I to miejsce, gdzie droga idzie górą, a w oddali, w dole, dwie największe dzielnice miasta — morze świateł, domy, kominy, wieże kościołów. Co robią tam ludzie w domach? Czy są szczęśliwi? Życzycie im, aby byli szczęśliwi każdego dnia.


    Radość istnienia to stan naturalny, który powstaje spontanicznie. Pochodzi ona z Twojego wnętrza, a nie z okoliczności zewnętrznych.


     

  


  
    Rozdział 2. O odżywianiu i diecie doktora Pokrywki


    Dieta doktora Pokrywki


    Podstawą zdrowia jest równowaga. Mówią o tym wszystkie systemy medyczne świata. Dieta doktora Pokrywki to sposób odżywiania człowieka zdrowego i szczęśliwego.


    Niektórym słowo „dieta” kojarzy się z chorobą i ze związanymi z nią zaleceniami lekarskimi. Lekarz też kojarzy się z chorobą i leczeniem, choć dobry lekarz powinien kojarzyć się ze zdrowiem i profilaktyką. Jak definiuje dietę słownik języka polskiego? „Dieta to sposób odżywiania dostosowany do potrzeb organizmu”. Nic dodać, nic ująć. A więc dieta to również, a może przede wszystkim sposób odżywiania człowieka dbającego o zdrowie, takiego, który jeszcze nie zachorował i nigdy zachorować nie chce. Będziemy stosować dwa określenia, „styl odżywiania” albo „dieta”, chociaż w gruncie rzeczy chodzi o jedno i to samo.


    Jakie są Twoje potrzeby? Chcesz mieć więcej energii, pragniesz spokoju wewnętrznego, dobrego nastroju i wysokiej efektywności w pracy. Chcesz mieć szczupłą sylwetkę. Chcesz uniknąć chorób ciała i duszy, między innymi plag naszego wieku — nadwagi i depresji. Zdrowie jest skutkiem równowagi, choroba jest objawem braku równowagi.


    Stosując dietę doktora Pokrywki, można jeść wszystko, lecz w odpowiednich, czyli w umiarkowanych ilościach i proporcjach. Ściśle rzecz biorąc, można jeść prawie wszystko, jednak pewnych potraw należy unikać lub przynajmniej znacząco je ograniczać. Co jest szczególnie zalecane? Chleb razowy, pełne ziarna zbóż, warzywa, ziemniaki, jaja, ryby, woda przegotowana, zielona herbata, oliwa z oliwek, olej lniany wysokolinolenowy. Czego należy unikać? Białej mąki i białego cukru, potraw z puszek, zup i sosów z proszku. Co trzeba ograniczyć, to znaczy spożywać w mniejszych ilościach, niż to jest obecnie ogólnie przyjęte? Ograniczać należy czerwone mięso. W zupełności wystarczy zjeść posiłek zawierający czerwone mięso raz na tydzień. Czy to szokujące? Nie. Jeszcze nie tak dawno (kilkadziesiąt lat temu) powszechnie było przyjęte, że mięso jest na obiad tylko w niedzielę. Teraz ludzie jedzą mięso codziennie — na śniadanie, na obiad i na kolację. I to właśnie jest szokujące.


    Dietę doktora Pokrywki w skrócie charakteryzuje akronim REZO. Akronimem nazywamy wyraz utworzony z pierwszych liter zestawu wyrazów, który chcemy zapamiętać. Zapamiętaj:


    R — radość, E — energia, Z — zgrabna sylwetka, O — odporność


    Dieta doktora Pokrywki, czyli styl odżywiania REZO, daje radość, energię, zgrabną sylwetkę i odporność. Człowiek stosujący REZO to człowiek wesoły, pełen wigoru i entuzjazmu, szczupły, wyprostowany, chodzący sprężystym krokiem, odporny na choroby, na ból, na zmęczenie, na trudy i niepowodzenia. Nawet gdy zachoruje, to trwa to krótko.


    Wszystko ma swoje przeciwieństwa. Przeciwieństwem radości jest smutek, przygnębienie i depresja — epidemia XXI wieku. Przeciwieństwem energii i entuzjazmu jest wypalenie, osłabienie i przewlekłe zmęczenie. Przeciwieństwo szczupłej sylwetki to nadwaga i otyłość, plagi cywilizowanych społeczeństw. Odporność też ma swoje przeciwieństwo — jest nim chorowitość, skłonność do przeciągających się przeziębień i zachorowań na przewlekłe choroby cywilizacyjne. A zatem przeciwieństwem człowieka REZO jest człowiek smutny, słaby, zmęczony i ospały, gruby, chorowity.


    Co robić, jeśli ktoś nie jest szczupły? Doktor Pokrywka ma na to znakomite sposoby. Piszemy o nich w innym miejscu tej książki.
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    Wprowadź to w życie


    


    
      • Jedz mniej. Jedz tyle, ile trzeba, aby Twój żołądek był napełniony w 70 procentach. Nie przekraczaj 1800 kilokalorii na dobę, osoby niskie nie powinny przekraczać 1500 kilokalorii.


      • Nie jedz, gdy nie jesteś głodny.


      • Nie jedz z łakomstwa, lecz z potrzeby zdrowia. Przyjemność jest nagrodą za kulturę jedzenia, a nigdy powodem, dla którego jemy.


      • Wyeliminuj ze swojego menu białą mąkę i biały cukier.


      • Ogranicz sól. Przeciętny człowiek zjada obecnie od 4 do 5 razy więcej soli, niż wynosi dzienne zapotrzebowanie jego organizmu. Pamiętaj, że sól to nie tylko to, co dodajesz do potraw ze swojej solniczki. Dużo soli jest we wszelkich potrawach gotowych kupowanych w marketach i barach typu McDonald czy KFC — chipsach, frytkach, płatkach kukurydzianych, a nawet w słodkich batonach. Nadmiar soli w pożywieniu prowadzi między innymi do nadciśnienia, a nadciśnienie do wylewów i udarów mózgu.
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    Czas na refleksję


    


    Chodzi mi po głowie fragment piosenki… o dzieciach? Dla dzieci? „To na pewno coś dobrego do jedzenia!”. W świecie dzieci coś sprawiającego radość i frajdę to coś dobrego do jedzenia. I w porządku! Tak ma być. Dzieci cieszą się dobrym jedzeniem. Ale nigdy się nie przejadają, chyba że je do tego zmuszają nierozsądni rodzice.


    Przysmaki dzieciństwa… Mieszkaliśmy na przedmieściu. Kawałek od domu było nasze pole — sześćdziesiąt arów gruntu, na którym rodzice uprawiali ziemniaki, pszenicę i warzywa. Mieliśmy wózek — taki czterokołowy, z dyszlem, będący miniaturą drabiniastej furmanki, lecz do ciągnięcia przez człowieka. W lecie mniej więcej co drugi dzień chodziliśmy z mamą z tym wózkiem na pole. Przywoziliśmy trochę młodych kartofli, marchewki i innych warzyw, a przede wszystkim dużo kolb kukurydzy i strąków zielonego grochu. Do dziś pamiętam, jakie to były przysmaki — ta kukurydza i groch. Kukurydzę mama gotowała w ogromnym garze. Stawiała na stole talerz ze stosem kolb, a my siadaliśmy dookoła i ogryzaliśmy je z rozkoszą jak króliki, zostawiając kaczany, z których jeszcze wysysało się z nie mniejszą rozkoszą sok. Drugim przebojem był groch. Otwierało się strąk, sprawdzało się, czy nie jest robaczywy. Zjadało się najpierw pyszne, słodkie, miękkie ziarenka, a następnie łupiny, oddzielając wyścielającą je od środka przezroczystą błonę.


    Takie to były przysmaki dzieciństwa.
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    Przepis na przysmak dzieciństwa — w stylu diety doktora Pokrywki


    


    Weź kilka kolb kukurydzy — po jednej lub dwie na osobę. Obierz je z liści i „włosów”. Zagotuj dużo osolonej lekko wody w emaliowanym garnku. Wrzuć kukurydzę do wrzątku. Gotuj ją, aż ziarna będą miękkie (około godziny). Wyłóż ugotowane kolby na talerz i poczekaj, aż trochę ostygną. Zwołaj dzieci: „Chodźcie na kukurydzę!”.


    Wypróbuj mniej uczęszczaną drogę do szczęścia — ograniczenie potrzeb.


    O przywiązywaniu wagi do tego, co jesz i pijesz


    Zmieniając sposób odżywiania, zmienisz całe swoje życie. Dlaczego tak się stanie? Ponieważ sposób odżywiania wpływa na Twoje myśli i uczucia, a one są początkiem drabiny do nieba. Oto szczeble tej drabiny: myśli — emocje — działania — nawyki — charakter — los. Twoje myśli rodzą emocje. Emocje skłaniają Cię do podjęcia działań. Działania tworzą nawyki. Nawyki kształtują Twój charakter, a od Twojego charakteru zależy Twój los. Dobry los to szczęście, czyli niebo, które dla niektórych zaczyna się już na ziemi.


    Czym kierują się dzieci, wybierając rodzaj pokarmu czy napoju? Smakiem. Wybierają to, co im smakuje. A dorośli? Większość również smakiem, „apetytem na czereśnie”. Czy uczyłeś się kiedyś języka rosyjskiego z kaset lub płyt? Jeśli tak, to być może zapamiętałeś taką scenkę. Facet przychodzi do lekarza:


    — Panie doktorze, ostatnio źle sypiam.


    — A co pan jada?


    — Nie abraszczaju wnimanija („Nie zwracam uwagi”).


    Właśnie, większość z nas to ci, którzy „nie abraszczajut wnimamnija” — nie zwracają uwagi — na to, co jedzą.


    Kiedy przeciętny człowiek zaczyna patrzeć, co je? Gdy chce schudnąć lub gdy zachoruje i lekarz zaleci mu zmianę sposobu odżywiania.


    A kiedy Ty powinieneś zacząć przywiązywać wagę do tego, co jesz i pijesz? Wtedy, gdy:


    1. Pragniesz mieć większą jasność umysłu, lepsze pomysły, szybciej się uczyć i lepiej zapamiętywać.


    2. Marzą Ci się lepsze wyniki w sporcie, muzyce, działalności estradowej.


    3. Zamierzasz osiągnąć swoje cele finansowe — dobrobyt, zamożność, niezależność finansową, wolność finansową.


    4. Pragniesz kochać i być kochanym, dzięki własnemu dobremu nastrojowi dawać więcej szczęścia ukochanej osobie.


    5. Cierpisz na bezsenność, depresję, bóle głowy, masz nadciśnienie.


    Dlaczego ludziom Zachodu — mieszkańcom Ameryki Północnej i Europy Zachodniej — tak często przydarzają się zawały serca, udary mózgu, nowotwory, miażdżyca, choroba Parkinsona, choroba Alzheimera?


    Odpowiedź jest oczywista — popełniają najwięcej błędów w odżywianiu. Przejadają się. Spożywają zbyt wiele kalorii (to znaczy, że spożywają dużo potraw wysokokalorycznych). W ich pożywieniu jest za dużo białej mąki, białego cukru, soli i mięsa.


    Filip: Od wielu lat wiem, że nie należy jeść potraw z białej mąki i białego cukru. Wielokrotnie odchodziłem od ciast — tak zwanych placków, pieczonych na bazie tych dwóch składników. Po pewnym czasie znowu do nich wracałem. Dlaczego? Nie znałem wystarczająco dobrego uzasadnienia. Przełom nastąpił, gdy poznałem doktora Pokrywkę. Wiele z nim rozmawiałem. Podarował mi książkę Zdrowi stulatkowie. Dowiedziałem się z niej, że biała mąka i biały cukier powodują powstawanie w naszym organizmie śluzu, który Chińczycy od wieków określają jako śluz tan. Bardzo trudno się pozbyć tego śluzu, a jest on powodem wszystkich wymienionych wyżej chorób, na które tak często zapadają mieszkańcy krajów Zachodu. Od tego czasu nie biorę do ust „placków” (ciast z białej mąki i białego cukru). Nie biorę do ust białego pieczywa — jem wyłącznie chleb razowy (uwaga: nie każdy ciemny chleb jest chlebem razowym!). Wiem też, że Hindusi, znawcy ajurwedy, nazywają ten śluz „ama” i również uważają, że jest on przyczyną wszystkich chorób.


    Filip do Krzysztofa: Wiem, ciebie długowieczność nie kręci. Nie podnieca cię to, że Abchazi żyją 120 lat i że można żyć jeszcze dłużej. Mówisz: żyć 70 – 80 lat, a dobrze, intensywnie, tak, żeby czuć, że się żyje. Co ciebie kręci? Ostra efektywność przede wszystkim, czyli zdolność do szybkiej i wydajnej pracy. Mówisz: „Zwyciężają najszybsi. Chcę ostrej efektywności, aby utrzymać się i awansować w korporacji” lub „Potrzebuję ostrej efektywności, aby zwyciężać w biznesie, bo tam nie ma zmiłuj. Albo pracujesz na maksa, albo wypadasz z gry”. A więc czego potrzebujesz? Jasności umysłu, wytrzymałości, odporności na stres, zdolności do długiej i wydajnej pracy bez zmęczenia. Krzysztofie, właśnie to chcemy ci dać! Chcemy dać ci więcej: dobrą jakość życia, oznaczającą sukcesy zawodowe, spokój wewnętrzny, dobre relacje w pracy i w rodzinie oraz równowagę pomiędzy różnymi sferami życia. Chcemy dać ci radość istnienia! A że zdrowy styl życia prowadzi do długowieczności — no cóż, długowieczność masz od nas jako bonus, prezent od firmy.
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    Wprowadź to w życie


    


    
      • Przywiązuj wagę do tego, co jesz i co pijesz; kiedy jesz, a kiedy pijesz; jak jesz i pijesz, w jakiej ilości przyjmujesz potrawy i napoje.


      • Przyjmij do wiadomości, że jest coś, co jest jeszcze ważniejsze od tego, co jesz. Ważniejsze jest, jak trawisz i wchłaniasz pokarmy. Poobserwuj swoje trawienie.


      • Żuj każdy kęs 30 – 50 razy.


      • Enzymy trawienne lepiej pracują w rozcieńczeniu. Dlatego można kęsy jedzenia popijać niewielką ilością wody lub wytrawnego wina. Ale gdy odpowiednio długo żujesz, nie musisz pić w trakcie jedzenia. Długo przeżuwana potrawa staje się prawie płynna.
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    Czas na refleksję


    


    Mieszkaliśmy nad rzeką, na obrzeżu Prudnika — mojego ukochanego Miasta pod Klasztornym Wzgórzem. Lubiłem nasze mieszkanie na parterze trzypiętrowej kamienicy. Mama gotowała nam zupy z miłością, pierogi z miłością i przyrządzała różne przysmaki dzieciństwa — też z miłością. I już nigdy w życiu nic mi nie smakowało tak, jak to, co podawała nam mama w naszej skromnej kuchni z podłogą z desek i dużym dębowym stołem. Teraz wiem to, co przeczytałem w książce o ajurwedzie. Że na potrawę mają wpływ uczucia osoby, która ją gotuje. Co więcej, te uczucia działają na osobę spożywającą tę potrawę. W potrawach zawarta jest duchowa energia ludzi, którzy uprawiali warzywa użyte do zupy i robili ser wykorzystany do pierogów. Gdy mówiliśmy: „Mamo, jaka smaczna ta zupa!”, mama uśmiechała się i mówiła: „Bo to jest zupa z miłością, dodałam do niej dużo miłości”. Bądź szczęśliwy każdego dnia, Czytelniku. Obyś zawsze miał przy sobie kogoś, kto poświęca swój czas, aby przygotowywać Ci posiłki z dużą dawką miłości.


    Miłe towarzystwo i dobry nastrój to najlepsze przyprawy do potraw.


    Filip jest dociekliwy


    Oto pytania, jakie nasunęły się Filipowi:


    
      	Dlaczego mam gryźć każdy kęs 30 do 50 razy?


      	Jakie potrawy zaliczamy do węglowodanowych, a jakie do białkowych? Czy można je łączyć ze sobą?


      	Jak ma się odżywiać ktoś, kto chce schudnąć?


      	Dlaczego mam jeść tyle, ile trzeba, aby mój żołądek był napełniony nie więcej niż w 70 procentach? Dlaczego nie powinienem jeść, gdy nie jestem głodny?

    


    Poniżej doktor Pokrywka odpowiada na te pytania.


    Filip: Dlaczego mam gryźć każdy kęs 30 do 50 razy?


    Doktor Pokrywka: Gdy przyszedłem na studia, zauważyłem, że moi koledzy zdecydowanie szybciej zjadali obiad ode mnie. Zupę zjadaliśmy równo. Drugie danie oni już dawno skończyli, a ja zjadłem dopiero jedną trzecią. Uświadomiłem sobie, że ja bardzo długo przeżuwam posiłki. W domu bracia najczęściej już skończyli, a ja jeszcze żułem. Później, gdy dowiedziałem się o znaczeniu przeżuwania, policzyłem, że każdy kęs gryzę 90 do 150 razy. Jogini zalecają swoim uczniom każdy kęs przeżuwać minimum 60 razy. Natomiast gdy mamy potrawę ciężkostrawną — żeby nam nie zaszkodziła, musimy ją pogryźć aż trzysta razy. Każde przegryzienie kęsa pożywienia jest podstawową porcją energii, jaką wyciągasz z tego kęsa. Jeśli kęs przegryziesz 10 razy, dostaniesz 10 porcji energii. Jeżeli przegryziesz 300 razy — otrzymasz trzydzieści razy więcej energii.


    Byłem świadkiem takiej sceny. Facet mówi do swojego bardzo szybko jedzącego znajomego: „Ty jesz jak pies”. Rzeczywiście, psy łykają pokarm, a nie gryzą. Podobnie krokodyle i inne zwierzęta mięsożerne — tylko trochę pogryzą i łykają. Natomiast krowa jest zwierzęciem, które bardzo długo przeżuwa. Hindusi uważają ją za święte zwierzę.


    — Jakie potrawy zaliczamy do węglowodanowych, a jakie do białkowych? Czy można je łączyć w jednym posiłku?


    — System trawienny człowieka używa innych enzymów do trawienia białek, a innych do trawienia węglowodanów. Do potraw węglowodanowych — czyli potraw o dużej zawartości węglowodanów — zaliczamy zboża i produkty ze zbóż, ziemniaki, owoce (np. figi, daktyle), miód. Potrawy białkowe — czyli te o dużej zawartości białka — to mięso, ryby, jaja, mleko, żółty ser. Trzecią grupę stanowią produkty neutralne — tłuszcze, jogurt, śmietana, kwaśne mleko, kefir, biały ser. Człowiek zdrowy, o dobrze funkcjonującym układzie trawiennym, może łączyć ze sobą w jednym posiłku potrawy białkowe, węglowodanowe i neutralne.


    Osobom o osłabionej funkcji układu trawiennego, a więc osobom cierpiącym na dolegliwości ze strony wątroby, żołądka lub jelit, polecamy dietę rozdzielną. (W dzisiejszych czasach większość osób po czterdziestce ma już osłabiony układ pokarmowy). Dieta rozdzielna, zwana też dietą niełączenia, polega na tym, że nie łączy się w jednym posiłku potraw białkowych i węglowodanowych. Łączenie potraw białkowych i węglowodanowych powoduje nadmierne dla tych osób obciążenie układu trawiennego, a w rezultacie niedokładne trawienie oraz niewystarczające przyswajanie pokarmu i zawartej w nim energii. Stosowanie diety rozdzielnej powoduje mniejsze zużycie energii do trawienia i efektywniejsze przyswajanie.


    Osoba stosująca dietę rozdzielną zjada dwa rodzaje posiłków:


    1. Posiłki, w których łączy produkty białkowe z neutralnymi.


    2. Posiłki skomponowane z potraw węglowodanowych i neutralnych.


    — Z Witkiem nie widziałem się przez kilka miesięcy. Gdy się wreszcie spotkaliśmy, byłem zdumiony — to nie ten Witek! Wesoły, tryska energią. Okazało się, że stosuje dietę rozdzielną. Nie łączy ziemniaków z mięsem w jednym posiłku. Ziemniaki też je, ale w innym posiłku. I wtedy łączy je ze śmietaną lub kefirem. Dlaczego? Wytłumaczył mi to tak: Organizm człowieka używa innych enzymów do trawienia węglowodanów (ziemniaków), a innych do trawienia białka (mięsa). Przedtem Witek miał problemy z trawieniem i przyswajaniem, dlatego stale czuł się zmęczony, chodził smutny i osowiały, popadał w stany depresyjne. Niestrawione resztki pokarmów odkładały się u niego w postaci śluzu obciążającego jego organizm. Jak ma się odżywiać ktoś, kto chce schudnąć?


    — Jeżeli chcesz zeszczupleć, wyklucz z pożywienia — na czas odchudzania — węglowodany (potrawy mączne, ziemniaki, wszystkie nasiona, cukier), a odżywiaj się białkami i tłuszczami (z przewagą tłuszczów), dodając do każdego posiłku warzywa. Warzywa zawierają antyoksydanty, mikro- i makroelementy oraz inne związki chemiczne efektywnie wykorzystywane w metabolizmie człowieka.


    Ważne jest, abyś zrezygnował z mąki i cukru (to znaczy z wszelkich potraw zawierających mąkę i cukier — pieczywa, ciast, makaronu, lodów). Zrezygnuj z wszelkich napojów słodzonych, a więc soków i napojów owocowych. Nie słódź kawy i herbaty, chyba że cukrem brzozowym, który z metabolicznego punktu widzenia nie jest cukrem, jest alkoholem. (Spokojnie, tym alkoholem człowiek się nie upije). Stosowanie się do tych zaleceń sprawia wielu osobom ogromne trudności. Po prostu trudno im zmobilizować się do tego, aby zmienić wieloletnie przyzwyczajenia i zrezygnować z potraw, które są bardzo smaczne i powszechnie serwowane przy okazji różnych biesiad, imprez i spotkań towarzyskich. Chodzi tu głównie o ciasta — słodkie wypieki, zwane też plackami — torty, szarlotki, serniki, pączki, tzw. ciastka tortowe kupowane w cukierni lub kawiarni do kawy i herbaty.


    Kawa i ciastko lub lody w kawiarni to nie tylko pokarm, to też rytuał towarzyski, element nastroju i całej otoczki związanej ze spotkaniem i rozmową dającą relaks i przyjemność. Ale coś za coś. Chcesz schudnąć?


    Poświęć coś. Łatwiej będzie ci się zmobilizować do przestrzegania tych surowych zaleceń, jeśli zrozumiesz, z czego one wynikają, jakie mają uzasadnienie, na jakich wynikach uzyskanych przez naukowców się opierają. Więcej o odchudzaniu piszemy w lekcji poświęconej nadwadze oraz potrawom rozgrzewającym, ochładzającym i neutralnym. Tutaj tylko sygnalizujemy, że nadwaga wiąże się z wychłodzeniem organizmu.


    — Dlaczego mam jeść tyle, ile trzeba, aby mój żołądek był napełniony nie więcej niż w 70 procentach? Dlaczego nie powinienem jeść, gdy nie jestem głodny?


    — Na te pytania odpowiemy tutaj krótko: nie przejadaj się i nie jedz, gdy nie jesteś głodny, aby uniknąć gromadzenia się w twoim organizmie śluzu, zwanego w medycynie chińskiej śluzem tan. Śluz ten powoduje osłabienie energii życiowej, podatność na rozmaite choroby i przyspieszone starzenie się organizmu.
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    Czas na refleksję


    


    Szczęście i spokój wewnętrzny


    Czym jest szczęście? Szczęście to więzy miłości i przyjaźni, zdrowie i spokój wewnętrzny. Każdy pragnie spokoju wewnętrznego. Jak go osiągnąć? Do spokoju wewnętrznego prowadzi życie dla innych, dzielenie się, dawanie. Nie koncentruj się za bardzo na sobie, żyj dla innych — dla swojego współmałżonka, dla dzieci, dla przyjaciół, dla ludzi, których Bóg postawił na Twojej drodze życiowej. Dziel się swoim bogactwem intelektualnym, emocjonalnym, duchowym. Daj drugiej osobie dobre słowo, uśmiech, czas, uwagę, zainteresowanie, wysłuchanie. Czasem trzeba dać rzeczy materialne — jeśli masz takie możliwości. To, co komuś dasz, wraca do Ciebie siedmiokrotnie, nie wahaj się dać.


    Czym objawia się spokój wewnętrzny? Po czym rozpoznasz człowieka, który go posiada? Najlepiej można to sobie uświadomić przez przeciwieństwa. Przeciwieństwem spokoju wewnętrznego jest życie w lęku, niepokoju, chaosie, braku szacunku dla siebie samego, życie w chciwości, smutku i przygnębieniu. A zatem elementami spokoju wewnętrznego są: odwaga, godność, ład, porządek, radość istnienia, zadowolenie z siebie i swojej sytuacji życiowej.


    Od urodzenia poznałam, że szczęście to nie to, co mam, bo nie miałam nic, a byłam szczęśliwa.


    — Waris Dirie, modelka z Somalii


     

  


  
    Rozdział 3. O trzech światach, błysku w oku i chodzeniu sprężystym krokiem


    Ruch i trzy światy


    W popularnym kalendarzu, takim, z którego codziennie zrywasz jedną kartkę, można natrafić na bardzo ciekawe rzeczy. Jedna z takich kartek kilka lat temu poświęcona 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. O „herezjach” doktora Pokrywki i zdrowych stulatkach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5. O micie wody mineralnej i o tym, jaką wodę pić

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. O typach ludzi, cygańskiej patelni i świętowaniu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7. O magnezie, ojcu Beno i dziobach papugi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8. O kwasach omega-3, oleju lnianym i paście Budwig

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. O trzech pragnieniach współczesnego człowieka i o tym, że można jeść i chudnąć

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10. O tym, że wiedza duchowa jest tak samo niezbędna do szczęścia jak wiedza zawodowa, a także o świętowaniu, zabawie, zachwycie nad światem i zapale do życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. O przewagach cukru brzozowego nad buraczanym i cukierkach ksylitolowych, a także o miodzie i kutii

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12. O mocy mózgu, eliksirach mózgu i emocjonalnych dziurach, które trzeba zalutować

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. O tym, że wcale nie musisz zachorować na żadną z chorób cywilizacyjnych, a także o dietoterapii

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 14. O tym, czego można dokonać w wieku dojrzałym, Indianach Q’ero, a także o tym, że nasze czasy są wspaniałe

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 15. O związku radości życia ze stanem jelita cienkiego, a także o mało znanej przyczynie nowotworów piersi u kobiet

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 16. O tym, że ta książka to także podręcznik zwyciężania, a także o tym, że dbanie o rozwój duchowy po prostu się opłaca

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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