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kliknij po wiecej

Na co jeszcze powinno sie zwroci¢ uwage,
by zachowac¢ lub przywroéci¢ zdrowie?

Otoczenie, w ktorym przebywamy, a zwtaszcza miejsca, gdzie Spimy
i spedzamy najwiecej czasu, ma wielkie znaczenie.

W naszych mieszkaniach czesto jest za mato Swiezego powietrza i sporo
trucizn w postaci formaldehydu wydzielanego przez ptyty pazdzierzowe,
radonu z ptyt betonowych, paneli, ksylamitu, azbestu, wyziewow z tapet,
klejow, dymu tytoniowego itp. W miare mozliwosci trzeba to eliminowac,
a przynajmniej czesto wietrzy¢ mieszkanie. Ciagte przebywanie w takich
pomieszczeniach, do tego nieodpowiednie odzywianie i brak ruchu — to
systematycznie zatruwa organizm, co po latach niestety doprowadza do
choroby.

Jesli chcemy, by nasze mieszkanie wptywato korzystnie na zdrowie, to
raczej niech bedzie wykonczone naturalnymi materiatami — $ciany poma-
lowane farbami nieszkodliwymi, ekologicznymi, meble wykonane z na-
turalnych materiatow, podtogi takze. Im mniej chemii w naszym domu,
tym zdrowiej.

Jeszcze nie tak dawno malowato sie sciany farba kredowa z dodatkiem
wapna, ktoére zabijato rozne zarazki w mieszkaniu i czeSciowo chronito
przed promieniowaniem geopatycznym. Teraz sa rozne farby do wykan-
czania wnetrz i mysle, ze mozna znalez¢ wsrod nich takie, ktore nie za-
wierajg szkodliwych sktadnikow.

Trudno wyeliminowac wszystkie trucizny z mieszkan, zwtaszcza jesli sa to
lokale w betonowych blokach. Ale moga to zrobi¢ np. ci, ktorzy zamie-
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rzaja naby¢ mieszkanie — wybrac takie, ktore znajduje sie w budynku
wybudowanym ze zdrowych materiatow, a takze tacy, ktorzy zamierzaja
wybudowa¢ dom dla siebie. Obecnie w wielu mieszkaniach zamiast
podtdg drewnianych ktadzie sie panele. tadnie wygladaja, moze nawet sa
tatwiejsze w utrzymaniu, ale na pewno nie zdrowsze.

Na temat radiestezji sa rozne zdania. Osobiscie przekonana jestem, ze
promieniowanie ciekéw wodnych moze wyrzadzi¢ cztowiekowi (zwierze-
tom takze) wiele szkody. Doswiadczytam tego na sobie. Jesli w miejscu,
w ktorym spimy, nie wypoczywamy nalezycie, mamy czeste bole gtowy,
wystepuja trudnosci w zasypianiu i porannym wstawaniu, czesto odczu-
wamy boéle miesni czy kregostupa lub nawet czesciej chorujemy, to lepiej
przestawic¢ tozko w inne miejsce, bo moze to by¢ wptyw nadmiernego
promieniowania ciekow wodnych.

Dobrze bytoby przesuwac tozko i sprawdzac¢, w ktorym miejscu najlepiej
sie nam wypoczywa. Ewentualnie mozna zasiegna¢ porady u dobrego
radiestety, a wtedy on doradzi, jak je ustawic, lub zastosuje odpowiednie
srodki, by przynajmniej czesciowo zlikwidowac szkodliwe promieniowa-
nie. Najgorszym chyba wyjsciem jest nie robi¢ nic w tym kierunku i tykac
srodki przeciwbolowe i wspomagajace kondycje. | jeszcze jedno: choc
miejsce wypoczynku jest najwazniejsze, trzeba zwroci¢ uwage takze na
miejsce, w ktorym przebywamy najdtuzej w ciagu dnia, np. pracujac.
Ono tez powinno byc¢ jak najmniej szkodliwe.

Oddziatywanie fal elektromagnetycznych pochodzacych z wszelkiego ro-
dzaju urzadzen elektrycznych i elektronicznych bardzo niekorzystnie
wptywa na kazdy organizm. Powszechnie o tym wiadomo — pralki, lodow-
ki, komputery, telewizory, telefony komorkowe, kuchenki mikrofalowe i
inne podobne urzadzenia utatwiaja nam prace i oszczedzaja nasz czas,
ale... wysytaja tez szkodliwe dla organizmow zywych fale elektromagne-
tyczne. Ale jak zy¢ w dzisiejszym sSwiecie bez tych urzadzen? Niektorzy
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sobie tego nie wyobrazaja. Inni natomiast rezygnuja z tego typu wygod w
imie swojego zdrowia. Jeszcze inni korzystaja tylko z tych urzadzen,
ktore sa im najbardziej niezbedne.

Sa juz odpromienniki wyciszajace promieniowanie elektromagnetyczne.
Mozna je zastosowac. Jaka jest ich skutecznos¢? Chyba nikt do konca nie
wie, ale jest duza szansa na to, ze pomagaja przynajmniej w jakiejs
czesci ochroni¢ cztowieka.
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Zadbaj o swoje jelita

W jelicie grubym tworzy sie warstwa niewydalonych resztek pokarmo-
wych, ktdéra nie pozwala na jego prawidtowa prace. Warstwa ta jest przy-
jazna dla szkodliwych bakterii, grzybow, plesni i innych pasozytow. Ich
produkty przemiany materii niszcza niezbedng jelitom flore bakteryjna,
zatruwaja krew, a co za tym idzie — caty organizm. A zatem powstajaq
idealne warunki dla rozwoju wielu choréb.

Dr Norman W. Walker w swojej ksigzce ,,Kwitnace zdrowie — porady leka-
rza, ktory w znakomitym zdrowiu dozyt 116 lat” pisze: ,,Stwierdzono po-
nad wszelka watpliwos¢, ze najbardziej podatnym gruntem dla rozwoju
drobnoustrojow chorobotwodrczych sa ludzkie ekskrementy o tempe-
raturze 37-38 stopni Celsjusza, czyli o temperaturze ciata. Stad wniosek,
ze wtasnie w zawartosci jelita grubego nalezy przede wszystkim szukac
przyczyn wszelkich dolegliwosci i kazdej choroby. Totez lepiej zadbac o
czystos¢, niz by¢ zmuszonym do operacji jelita. (...) Jezeli chcesz byc
zdrowy, utrzymuj swoje ciato w czystosci nie tylko od zewnatrz, ale
takze od wewnatrz, i wtasciwie je odzywiaj”.

Twierdzit, ze bardzo wazne jest regularne wyproznianie, ale tez zalecat
bezwzglednie unika¢ wszelkich specyfikow i srodkow przeczyszczajacych.
Uwazat, ze kazdy taki srodek jest w jakims stopniu szkodliwy. Najbez-
pieczniejszym natomiast jest lewatywa i jedzenie w duzych ilosciach su-
rowych warzyw i owocow. By wzmocnic jelita, zalecat rowniez ¢éwiczenia.

Niektorzy bardzo sie boja robic lewatywe. Podchodza do tego zabiegu
z niechecia, nawet z obrzydzeniem. A jest to najstarszy sposob leczenia.
Kiedys pierwszym etapem leczenia byta wtasnie lewatywa, czyli oczysz-
czenie jelit z zalegajacych resztek pokarmowych.

Ztote Mysli


http://jak-byc-zdrowym.zlotemysli.pl/downloadnow,1/
http://www.zlotemysli.pl/downloadnow,1/

kliknij po wiecej

Dawniej matym dzieciom przy niedomaganiach zdrowotnych w pierwszej
kolejnosci tez sie robito lewatywke albo dawato sie cos na przeczyszcze-
nie. Teraz lewatywa, tak jak kiedys stawianie baniek, jest niedoceniana.
A szkoda, bo pomaga niemal natychmiast. Jej efekt czuje sie zaraz, np.
przechodzi bol gtowy, ustepuja tez inne bdle, daje sie zlikwidowal po-
czatek grypy czy kataru. W kazdym razie, zwtaszcza w potaczeniu z dieta
sokowa czy jarska, skraca sie czas chorowania nawet do dwoch, trzech
dni. W chorobach przewlektych trwa to troche dtuzej, ale jest to sposob
skuteczny.

W ksigzce pt. ,,Szczepienia — niebezpieczne, ukrywane fakty. Plejada
znanych lekarzy opowiada sie przeciwko szczepieniom” autor, lan
Sinclair, pisze, ze wszystkie zarazki, ktore nie znajduja odpowiednich wa-
runkéw, nie rozwijaja sie. Jednak trafiajagc na odpowiedni grunt, potrafig
rozwinac¢ sie btyskawicznie. Nasz organizm, zanieczyszczony produktami
rozpadu z niewydalonych w pore resztek pokarmowych, stwarza ku temu
idealne warunki. | cho¢ wciaz wydala ten niestrawiony pokarm, to czesc i
tak jest odktadana w jelitach i tkankach organizmu. A to wszystko z
powodu nieodpowiedniego i zbyt obfitego pokarmu.

»Przyczyna wszystkich chordéb jest gtownie spozywanie zbyt duzej ilosci
biatka, jedzenie produktéw pochodzenia zwierzecego, nawet wtedy, gdy
jest to tylko mleko i sery. To powoduje zainfekowanie organizmu
produktami jego rozpadu. Jesli do tego nie jada sie w ogole lub za mato
owocow i surowych jarzyn, dochodzi do ostabienia sit fizycznych. Na-
stepuje spadek energii”. O tym pisze w swej ksigzce ,,Toksemia przy-
czyng wszystkich chorob” dr John H. Tilden.

Lewatywe stosuje sie dla oczyszczania organizmu, w razie infekcji, przy
zaparciach, rowniez przy alergiach. Raz na jakis czas w celu pro-
filaktycznym tez powinno sie ja stosowaé, zwtaszcza gdy nie zwracamy
uwagi na sposob odzywiania. Dosztam do wniosku, ze na poczatku dobrze
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jest ja robi¢ codziennie przez kilka dni, a potem co drugi, co trzeci
dzien, pdzniej raz w tygodniu. Jednorazowy zabieg to troche za mato.

A jak robic¢ lewatywe? Mozna zakupi¢ specjalng gruszke do wykonywania
lewatyw. Jednak lepszy jest irygator. Jest to gumowy worek, ktory
mozna zawiesi¢ na haku lub nawet gwozdziu wbitym w Sciane. Worek ten
wyposazony jest w gumowa lub plastikowa rurke zakonczong koncowka
plastikowa i kranikiem, ktory odkrecamy w momencie, gdy jestesmy
przygotowani do wlewu. Koncowke oczywiscie trzeba nasmarowac,
najlepiej olejem jadalnym. Worek wypetniamy przegotowana woda z
dodatkiem soku z cytryny, mniej wiecej w proporcji 1 tyzka soku na 1 litr
przegotowanej wody. Przed wprowadzeniem koncowki do odbytu
pamieta¢ nalezy o spuszczeniu odrobiny wody, by z rurki zeszto
powietrze. Wtedy nalezy zakreci¢ kranik i odkreci¢ juz po wprowadzeniu
koncowki.

Lewatywe z powodzeniem mozna wykona¢ samemu. Najlepiej robi¢ ja
w poblizu sedesu, by w razie koniecznosci zdazy¢ do niego dojs¢. Wypet-
niony worek wieszamy na takiej wysokosci, by rurka siegneta swobodnie
W miejsce przeznaczenia. Przyjmujemy pozycje kleczna i opierajac sie na
tokciu, druga reka wprowadzamy koncéwke irygatora do odbytu. Naj-
wygodniej jest ja wprowadzi¢ od przodu. Potem czekamy, az cata woda
zejdzie. Po tym zabiegu szybko nastepuje wyproznienie w dwoch, trzech
etapach.

Czasem moze sie zdarzy¢, ze poczatkowo nie wytrzymamy do konca wle-
wu i trzeba sie szybko przenies¢ na sedes. Po takim wyproznieniu dobrze
jest dokonczy¢ zabieg i poczekad na nastepne. Trzeba jednak starac sie
wytrzymac do konca. Przy kolejnych zabiegach zazwyczaj sie to udaje i
nie ma koniecznosci przerywania. Wszystko zalezy od indywidualnych
cech cztowieka i stopnia zanieczyszczenia jelita.
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Wlewy robi sie nie tylko z sokiem z cytryny, ale mozna robi¢ rowniez
z samej wody przegotowanej, z kawy, z ziot (np. rumianku, szatwii lub
pokrzywy w ilosci 5-10 tyzek na litr wody). Kawa podana odwrotnie dziata
odtruwajaco i rozszerza drogi zotciowe. Sama widziatam kiedys w tele-
wizji program pokazujacy, jak we wroctawskim zoo robiono lwu lewatywy
z kawy, by go ratowac przed smiercig z powodu podanej mu przez kogos
trucizny. Nie jest to wiec sposdb nieznany medycynie.

Nie bede opisywata sposobu robienia lewatyw z kawy, bo nie probowa-
tam, ale mozna siegna¢ do poradnikéw opisujacych ich rézne rodzaje. Po-
lecam ksiazki Michata Tombaka, ktéry m.in. opisuje, z czego i w jaki spo-
sob mozna wykonywacC lewatywy, a takze ksiazki Matachowa, np.
,Oczyszczanie organizmu”, oraz inne publikacje, ktére doktadniej opisu-
ja, w jaki sposob wykonywac wlewy, jak czesto i z czego.

Sa tez w aptekach gotowe jednorazowe zestawy do robienia lewatyw.
Probowatam tez tego sposobu, jednak najbardziej odpowiada mi sposob
przedstawiony powyzej. Ptyn w takim aptecznym zestawie moze ma ko-
rzystne sktadniki, ale zawiera takze troche chemii. Dlatego lepiej same-
mu przygotowac sobie ptyn ze sktadnikami naturalnymi.

By oczyscic jelita, mozna tez skorzystac z zabiegu wykonywanego w gabi-
necie. Jest to zabieg coraz bardziej popularny i pojawia sie coraz wiecej
gabinetow swiadczacych tego rodzaju ustugi. Ten rodzaj zabiegu nazywa
sie hydrokolonoterapia.

Po wykonaniu oczyszczenia jelit nie zaleca sie najadania sie od razu do

syta. Jelita oproznione sa troche mniej sprezyste. Lepiej wprowadzac je-
dzenie w mniejszych ilosciach i zastosowac od razu zdrowa diete.
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Czy gtodowki sq skuteczne?

Dr Kinga Wisniewska-Roszkowska w swojej ksigzce pt. ,,Leczenie gtodow-
ka i dieta surowkowo-jarska” doktadnie opisuje, w jaki sposdb dziataja na
organizm gtodowki, jak je przeprowadzac i jakie reakcje zachodza w
organizmie podczas ich stosowania. Pisze, ze gtoddwki lecznicze ,,daja
doskonate efekty rewitalizacji (biologicznego odmtodzenia. (...)
Gtodowke lecznicza mozna wiec poréwnac¢ do remontu mocno zasta-
rzatego i uszkodzonego budynku — zostaje on oczyszczony z zepsutych,
sprochniatych czesci, az do zdrowych murdw, na ktérych wznosi sie
potem nowa, solidng budowle. (...) Zakonczenie gtoddwki to przejscie do
drugiego, ogromnie waznego etapu kuracji, czyli do tzw. okresu od-
budowy. Okres ten, czyli stopniowe przyzwyczajanie si¢ do jedzenia,
musi trwac tak dtugo, jak dtugo trwata sama gtodéwka. Jest to
zrozumiate, gdyz im dtuzej ona trwata, tym bardziej ustroj przestawit sie
na tory endogennego odzywiania, a w przewodzie pokarmowym tym bar-
dziej zaznaczyt sie pewien zanik z bezczynnosci. (...) Przejscie to trzeba
zaczyna¢ niezwykle ostroznie, poczynajac od ptynow — nawet roz-
cienczonych, podawanych co pewien czas w matych ilosciach.”

Jestem w posiadaniu napisanej przez dr Ewe Dabrowska ksiazki pt. ,,Ciato
i ducha ratowac¢ zywieniem”. W przedmowie tej ksigzki doc. dr hab.
med. Kinga Wisniewska-Roszkowska pisze: ,,Istnieja dzis w roznych kra-
jach osrodki leczenia gtodem, w ktorych juz dziesigtki tysiecy ludzi
ciezko chorych odzyskaty zdrowie. Totez doprawdy trudno zrozumiec,
dlaczego oficjalna medycyna nie wtaczyta dotychczas tego leczenia do
arsenatu swych metod. Ilez zwyrodniatych, niewydolnych narzadéw
mogtoby sie przez to odnowic, ilu np. przeszczepow serca mozna by
unikna¢, gdyby kandydatow, tak beznadziejnie dtugo czekajacych dzis na
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te operacje, poddano chocby kilkudniowej gtodowce wodnej czy sokowej,
przechodzac pozniej na kilkutygodniowa diete warzywno-owocowa”.

Lekarz Edward Miszurow zachorowat na szereg chorob przewodu pokar-
mowego: polipy zotadka, wrzody dwunastnicy, zapalenie trzustki, kamice
zotciowa. Leczenie szpitalne mu nie pomagato, wiec zalecono mu natych-
miastowg operacje. Nie poddat sie jednak zabiegowi, ale zdecydowat sie
na leczenie gtodowka.

W swojej ksigzce ,,Cud natury — uzdrowienie poprzez odzywianie wew-
netrzne oraz uchylenie tajemnic jego przeprowadzania” pisze, ze medy-
cyna nie potrafi skutecznie wyleczy¢ wielu choréb, o ktorych mowi, ze
ich ,,przyczyna jest nieznana”, ,,choroba jest przewlekta”, ,nie ma sku-
tecznego leku na te chorobe” itp. Udowodnit, ze mozliwe jest skuteczne
wyleczenie niemal kazdej choroby przez odzywianie wewnetrzne.

Twierdzi, ze gtodowka tak naprawde nie jest gtodowka w petnym zna-
czeniu tego stowa. Organizm nie gtoduje, ale odzywia sie zapasami biat-
ka, ttuszczow, cholesterolu i innych sktadnikéw spozytych w nadmiarze
i odtozonych w tkankach ciata. A wiec zuzywa to, co zostato zgromadzone
przez lata jedzenia w za duzych ilosciach.

Organizm przechodzi na wewnetrzne odzywianie, podczas ktorego wyraz-
nie poprawia sie praca narzadow wewnetrznych i uktadu limfatycznego
oraz oczyszcza sie krew. Podczas odzywiania wewnetrznego (gtoddwki)
nie nalezy przyjmowac zadnych lekow. Jesli natomiast ktos zazywat ich
duze ilosci, powinien przed przystapieniem do gtodowki zmniejsza¢ daw-
ke.

Nie zaleca natomiast stosowania gtodowek:

- wdrugiej potowie ciazy,
- w okresie karmienia piersia,
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- w gruzlicy, kolagenozach, ztosliwych nowotworach, chorobach psy-
chicznych i neurologicznych;
- przy stanach ropnych wewnetrznych i zgorzelach.

Mozliwe, ze w takich chorobach gtodowki nie sg wskazane, ale tez spot-
katam sie@ z innym zdaniem.

Wedtug dra Miszurowa gtodowki rozpoczyna sie od jedno- lub kilkudnio-
wych, potem mozna robi¢ dtuzsze, 14-30-dniowe. Po zakonczeniu gtodo-
wania stopniowo wraca si¢ do odzywiania zewnetrznego, ale zgodnego
Z natura, to znaczy bez jakichkolwiek produktow pochodzenie zwierzece-

go.

Wazne jest wyjscie z gtodowania. Nie wolno jada¢ od razu wszystkiego,
na co miatoby sie ochote. Powro6t do jedzenia powinien sie rozpoczac od
spozywania niewielkich ilosci pokarmu, lekkostrawnego, przez tyle dni,
ile trwata gtodowka. Nie nalezy tez spozywac w tym czasie cukru, octu,
majonezdw, smazonych i gotowanych potraw, takze zadnych produktow
przetwarzanych. Zupy powinny by¢ najlepiej niegotowane, zmiksowane,
lekko podgrzane, a kazdy nastepny positek wprowadzony dopiero po prze-
trawieniu poprzedniego.

Po szesciu dniach mozna juz swoje menu urozmaici¢, ale nie zaleca ze-
stawiania w daniach wiecej niz 4 produktow.

Coraz popularniejsza staje sie gtodowka jako skuteczny sposob leczenia
oraz oczyszczania organizmu. Osobiscie przeprowadzatam gtodowki kilku-
dniowe i kilkunastodniowe. Z petna odpowiedzialnoscig moge powiedziec,
ze za kazdym razem moje samopoczucie znacznie sie poprawiato. Kiedys
zdecydowatam sie na tygodniowa przerwe w jedzeniu, ale w dwa dni po
powrocie do jedzenia wyczutam, ze zbyt mato sie oczyscitam, wiec
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powrocitam jeszcze na kilka dni do gtoddwki. W sumie trwato to ok.10 dni
i tyle mi wystarczyto.

Nie robitam gtodowek dtuzszych ani tez o samej wodzie, ale znam osoby,
ktore dzieki dtuzszym przerwom w jedzeniu i piciu samej wody powracaty
do zdrowia. Trzeba duzo wytrwatosci i samozaparcia, by zastosowac
gtodowke kilkunasto- lub kilkudziesieciodniowa. Nie kazdy jest na tyle
odwazny i wytrzymaty, ale gtodowka jest godna zainteresowania. Nie jest
tez az tak niebezpieczna, jak to sie mowi w mediach. Moze przyniesc
wiecej korzysci niz szkody. Szkode mozna sobie wyrzadzi¢, gdy po
zakonczeniu gtodowki przechodzimy natychmiast do jedzenia obfitego,
nieodpowiedniego i ciezkostrawnego. Wazny jest sposob przeprowadzenia
gtodowki, dtugosc¢ jej trwania i sposdb powrotu do jedzenia.

Mysle, ze kazdy sam powinien sobie ustali¢ czas trwania gtodowki. Kazdy
sam wyczuje, ile jest w stanie wytrzymac. A przeprowadzana co jakis
czas gtoddéwka na pewno oczyszcza organizm, dzieki czemu mozna odzys-
ka¢ zdrowie. Kiedys w tym celu zalecano posty. Zalecano przepro-
wadzanie ich w celu oczyszczenia organizmu duchowo i fizycznie. | nie
byto to tylko zalecenie Kosciota, ale takze sposob na przywracanie pra-
widtowej pracy narzadom zewnetrznym i wewnetrznym.

Kilkudniowe gtodowanie mozna stosowac bez ryzyka — wazne, by w tym
czasie robic¢ lewatywy i pi¢ bardzo duzo wody albo Swieze, rozcienczone
soki owocowe. Mozna tez pic ziota, zmielone i zalane wrzatkiem w pro-
porcjach: 1-2 tyzeczki na szklanke wody. Pic¢ je nalezy 3 razy dziennie po
ok. 2/3 szklanki, czyli w matych ilosciach.

Lewatywy w trakcie gtodowania sa konieczne, by wyptuka¢ nagromadzone
w jelitach toksyny i zapobiec ich wchtanianiu na powro6t do organizmu.
Nieodzowne s3 tez podczas gtodowki spacery na Swiezym powietrzu i
gimnastyka. Trzeba takze pamietac o umiejetnym wyjsciu z gtodéwki,

Ztote Mysli


http://jak-byc-zdrowym.zlotemysli.pl/downloadnow,1/
http://www.zlotemysli.pl/downloadnow,1/

kliknij po wiecej

ktore, jak juz wczesniej pisatam, powinno trwac tyle samo dni, ile trwata
gtodowka.

Czy ,gtodowanie” jest trudne?

Osobiscie przekonatam sie, ze najtrudniejsze jest przeprowadzenie
pierwszej gtodowki, nastepne znosi sie o wiele tatwiej. Pierwsza moja
proba nie powiodta sie. Chciatam przeprowadzi¢ gtodowke o samej wo-
dzie. Bytam wtedy jeszcze zbyt nafaszerowana lekami i w chwili uwalnia-
nia sie toksyn moj organizm prawdopodobnie nie madgt sobie poradzi¢ z
ich wydalaniem. Nie wiedziatam tez jeszcze o koniecznosci robienia
w tym czasie lewatyw. Po dwoch dniach zrezygnowatam z gtodowki, bo
nie czutam sie dobrze.

Zaczetam wiec najpierw od przejscia na odzywianie bez miesa i nabiatu,
potem na sama surowizne, w dalszym etapie przeprowadzitam trzytygod-
niowa kuracje sokowa. Juz sama zmiana diety znacznie poprawita moj
stan zdrowia. Dopiero po dtuzszym czasie zdecydowatam sie na gto-
dowanie i takich reakcji, jak przy pierwszej probie, juz nie doznatam.
Dzieki zmianie swojego menu mogtam zmniejsza¢ dawki przyjmowanych
lekow, a po pewnym czasie odstawic je catkiem.

Od takiego rodzaju terapii wielu ludzi odstraszajg odczucia podczas gto-
déwek. Ale sa one przemijajace i trzeba je przetrwac. Jesli faktycznie sg
to odczucia nie do wytrzymania, to lepiej najpierw zastosowac diete
oczyszczajaca i dopiero potem gtodowke. Odczucia sa wowczas o wiele
tagodniejsze. Sa to tzw. ,kryzysy ozdrowiencze”, podobne jak w zatru-
ciach np. alkoholem. Trwaja niedtugo, ok. 1-2 dni. Dolegliwosci to prze-
waznie bole gtowy, uczucie nieprzyjemnego smaku, uczucie chtodu, cza-
sem obrzeki nog, apatia, mdtosci i inne. W czasie gtodowania nie od-
czuwatam mdtosci ani nie miatam apatii, nie puchty mi tez konczyny. Bol
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gtowy dopadat mnie na pét dnia, moze na jeden dzien. Odczuwatam tez
niesmak w ustach i chtod, ale krotko. Dato sie to znies¢ bez zadnych pro-
bleméw i nie byto az tak straszne. Wazne jest tez nastawienie cztowieka
do niejedzenia i motywacja.

Nie naleze do ludzi radykalnych i zmiany wprowadzam raczej stopniowo,
sprawdzajac, czy efekty sa korzystne, czy tez nie. Ale s tacy, ktorzy
natychmiast potrafig dziatac¢ i choc reakcje ich organizmow sa silniejsze,
nie zrazaja sie tym. Za to efekty w postaci poprawy zdrowia pojawiaja
sie u nich szybciej.
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Jak skorzystac¢ z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych zdrowego stylu zycia znajdziesz

w petnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://jak-byc-zdrowym.zlotemysli.pl/

Wspoméz swoéj organizm w walce
Zz chorobami uznanymi za nieuleczalne!

112 20 A
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Przyprawy do kazdej potrawy - Anna Popis-Witkowska

e e Wyproébuj nowe, oryginalne oraz tradycyjne
i sprawdzone smaki w Twojej kuchni

1" Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie znane
przyprawy jak pieprz, sol, majeranek, bazylia, curry, ale
czy styszatas na przyktad o alpinii, fenkule, kurkumie,
pro kaparach i czy wiesz jak je wykorzysta¢ do urozmaicenia
alne orss towywanych przez Ciebie potraw?
tradycyjne i, Przygotowywanych p P

wdzone
S Twolej kuchni

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach swiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, i bezposrednich przepisow
zwiqzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje sie niezwykle cennqg
publikacjqg dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Wegetarianizm w praktyce - Wojciech tukaszewski

Dowiedz sie czym jest wegetarianizm, jak

WeYe - ayaniedy) . . 7. .
l,‘jg " L,c., mozesz na nim skorzystac i dlaczego tyle osob
. =i I _,-'I ot

decyduje sie na wegetarianizm

Wraz z upowszechnianiem sie zdrowego odzywiania,
nastata takze moda na wegetarianizm, ktéry praktykuje,
wedtug réznych zrodet od 1-3 miliondw Polakow.

w.s st) 1 0, CO
;‘i;‘;',";;?:&‘:‘:::’,i; Niestety $wiadomos$¢ na czym naprawde polega wegetarianizm
| wzgodzie z natura  jest niezwykle niska. Wiekszos¢ ludzi wie tylko tyle, ze

wegetarianie nie jedza miesa i na tym konczy sie ich wiedza.

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://wegetarianizm.zlotemysli.pl

"Dzieki ksigzce 'Wegetarianizm w praktyce' wiem, jak zdrowo sie odzywiac.
Dowiedziatam sie jak w petni zastepowac produkty miesne innymi-np.
roslinnymi. W ksigzce umieszczono rowniez duzo gotowych przepisow
wegetarianskich. (...)"

- Agnieszka Jadczak

Zobacz peten katalog naszych praktycznych poradnikow
na stronie www.zlotemysli.pl
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