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Ksigzke dedykug wszystkim braciom i siostrom
zmagagcym st z chorobami.



Wstep

Do petni zdrowia

Obecnie wybieramy ¢sto to, co tatwiejsze. Tymczasem
zdrowie fizyczne jest skutkiem pracy nad sokVymaga
odpowiedniego doboru tego, co jemy, jakviczymy
migsnie orazsrodowiska, w jakim przebywamy. Zalegbo

w tej kwestii prowadz niestety do statych choréb, ktore
czesto leczy si tylko w jeden sposob: farmakologiczny.
Pastylka na @énienie, trawienie, oddychanie, odpo§&to
poped seksualny, na nerwy... chemia, chemia, chemia. To
powoduje,ze cztowiek nie zdrowieje, leczagle choruje.
Niektorzy lekarze zapisajleki, a wiedz, ze za jaké czas
zniszca onezotadek lub inne organy. Tak napragvdie
zalezy im, aby wyleczy pacjenta do kaca tylko bazyj na
jego wegetacji przy pomocy lekow. Przeciecelem
powinno by, aby dana osoba nie potrzebowata lekéw
statych. Lekarz ma doprowadzpacjenta do zdrowia.

Nie bra lekéw - to wielki cel przed osobami, ktére maj
state schorzenia. Trzeba po prostu aézsie za siebie!!!
Podejmijmy kroki do petni zdrowia. Nie zadawalajrsig,

ze bierzemy mniej lekow, lecz w konsultacji z lelare

i poprzez obserwacje siebie samego przyjmijmysenag
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strategt dziatania. J&i nie bedziemy leczy statych
schorzé stan sie one coraz bardziej ugiliwe, & mog
doprowadzt do $mierci. A rOwnie, niestety bdziemy
zalezni od lekow, ktérych w pewnym momencie przy
zatamaniu gospodarczym lub wojnie zeazabrakac. Jsli

sig¢ cziowiek doprowadzi do sytuacjize nie mae
funkcjonow& bez lekéw to katastrofa. Jest w sytuaciji
sztucznego podtrzymywania swojegaia.

Cziowiek powinien by zaleeny tylko od Boga,
wtedy jest wolny. X odrzucimy to postuszetwo
prawdy, staniemy si maksymalnie zalani od systemu,
ktory nas oszuka i pozostawi bez opieki, a nawetierci.

Pisz z Barej faski t drugs czs$¢ ksigzki
0 leczeniu, bo waiz coraz wecej umiera ludzi fizycznie
i duchowo. Niedawno bylem na zapleczu szpitalae Sal
przepetnione, korytarze zastawionezKami, wyghdato
to jakby trwata wojnaTylko w ubiegtym roku zmarto ponad
519 tys. Polakow, z czego ngjstsz przyczyg nie byt
wcale COVID-19, a choroby uktadugéenia i nowotwory.

1 Choroby na ktdre Polacy umierali najczesciej w 2021, Strona
Zdrowia, 18.05.2022, https://stronazdrowia.pl/na-te-choroby-
polacy-umierali-najczesciej-w-2021-roku-to-nie-covid19-a-
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Choroby uktadu kgzenia biog sie z nadmiaru stresu, braku
wysitku fizycznego oraz ziej diety. Okoto 40% wstkgsh
zgondw o0sOb starszych byto z tego powodu. Ulkggto
wobec wskaza zosta w domuprzyniosto swoje tragiczne
zniwo. Suma kidow w goérach- prowadzi daémierci,
tak samo, jéi chodzi o trosk o zdrowie.
Czynniki prowadzce do chorob i przedwczesreajierci:
1. Brak troski o uporzdkowanie zycia duchowego
(brak celu i sensgycia).
2. Zieleczenie.
3. Wiasne zaniedbanie (brak diety i ruchu).
Gdyby ludzie sami si nie unicestwiali przez lenistwo
fizyczne oraz obkarstwo, zyliby na tym Baym S$wiecie
dtuzej. Jaliby zastosowa profilaktyke, zawczasu
unikniemy wielu cierpigé w przyszigci. Ta ksazka mae
uratowa tysigcom osohlrycie, j&li pobudzi ich do wysitku
fizycznego, diety, by nie §€, tego co szkodzi, a agwiaé
sie tym, co dobre oraz stosowania zi6t.
Ludzi leczy s¢ gtébwnie tym, co im nie pomaga.

Stosuje s antybiotyki, co powoduje coraz gksze

nowotwory-i-choroby-ukladu-krazenia-znalazly-sie-na/ar/c14-
16346473.



ostabienie organizmu i podatio na choroby.
Sam od pzdziernika do maja, kiedy ¢iprzezebiatem,
chodzitem do lekarzy, przepisywali mi co najmniej
5 kuracji tygodniowych antybiotykami. Nikt z nichie
mowit mi, ze trzeba uprawiasport, wzmacni& organizm
itd. Czutem s} coraz gorzej. A w koncu sam zacgem
si¢ leczy¢, nie negujc lekéw farmakologicznych. Po trzech
latach ograniczytem je prawie do zera. Nie jestekaizem,
lecz bylem pacjentem, da chorowalem na astm

i przezkbienia, bolezotagdka, ché miatem 40 lat. Bytem
juz na statych lekach. Lekarze nie leczyli przyczyegzl
skutki, ich metoda nie mogta mi pomoc.

By cztowiek wrocit
do zdrowia musi podf systematyczn prag nad sob,
co fczy sk z wieloma wyrzeczeniami. Dgdi obserwaciji
mojego organizmu oraz zastosowaniu wiasnej metoey n
stosug juz steryddw i innych wczmiejszych lekow. Zdarza
sie ich wy¢ tylko w sytuacji nasilenia schorzenia raz
w mieshgcu, lecz ufam, ze ostatecznie nie c¢lzie
to konieczne. Kgrka ta przekze wskazania dla wszystkich
jak unikra¢ choroby, lecz szczegdlnie jest dedykowana

osobom, ktére cierpina uczulenia i asten



W jakim$ sensie jesteny dz& przez ztych ludzi skazani
na smiert. Leki sprzedawane w aptekachy gorsze
niz dla zwierat. Znajoma cierpica na bole bioder i kolan,
bierze np. kolagen dla koni, bo jej pomaga, a tenlutizi
nie dziata. lle w magnezie jest magnezu, a wypkesth
witaminy C. Celem ludzi pochiogtiych zyskiem jest to,
aby ludzie chorowali, bo wtedy maa na nich zarobi
piengdze. Uzaleni¢ ich od lekéw. DA ludzie roztropni
sami z zi6t powinni roldi leki na swoje schorzenia.
Jest to maliwe!

My do tego ciglego chorowania fe sie przyczyniamy
przez brak zaangawania nad wtasnym zdrowiem, ktore
przecie jest darem od Boga. Powigmy je zachow&, aby
zy¢ i dobrze shay¢ Stwércy i naszemu Panu Odkupicielowi
oraz DuchowBwigtemu, ktéry nasdwieca.

Dzisiejsze = czasy, maksymalnie nas eksplgatuj
oraz uzaleniaja od lekow. Zdobdzmy niezalenos¢ od
wielkich firm farmaceutycznychzyjmy bez ich nacigania.
W naszym podégiu do zdrowia nie mae by tez ono
najwazniejsze. DA w czasach kultu cielesé wiele osob
jest zakgconych na tym punkcie. Podele do zdrowia
powinno mi€ charakter stiebny. Nie che chorowd,

bo che stuzy¢ Bogu i blznim, nie che by¢ obchzeniem
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dla innych. Zdrowie nie me by celem samym w sobie.
Niektore osoby, ktore tak wszystko perfekcyjnie
podporadkowujg pod siebie, byzy¢ diugo, przewaznie
popetniaj biedy [ umierag przedwczénie.
Jeli czegsd bardzo pragniemy unilgh, przewanie,

to sciggamy przezdki na siebie.

Moja metoda opiera s¢ na zasadach:
1. Lecz caly organizm, a nie tylko jedno schorzenie

2. Unikaj tego, co szkodzi i oczyszczaj swoj umyst

z klamstwa (grzechu), a ciato z toksyn.

3. Hartowanie

4. Cwiczenia fizyczne

5. Jedz to, co jest dobre dla ciebie @iwa dieta),
zdobywaj wartéciowe paywienie .

6. Stale wzmacniaj organizm.

7. Lecz ziotami dane schorzenie.

8. Obserwuj swgj organizm: co mu szkodzi, a co pgan

Streszczajgc mazemy wymienié cztery punkty:
Wzmacniamy caly organizm, leczymy go przez

hartowanie, wysitek fizyczny, dieg¢, ziota.



To jest swego rodzaju uktadanka. Nie z@ow niej

zabrakn¢ zadnego elementu. Bo choroba powrdci.

Czy chcesz by zdrowy?
To pytanie sobie postaw. Bosjenie, to nie czytaj tej

ksiazki, najlepiej nic nie réb. Natomiast, §je chceszzy¢

w dobrej kondycji, to bierz sido roboty!

Choroby § dowodem naszej pati. Dzieje s¢ tak przez
brak odpowiedniej troski oraz odpowiedniego wysitku
dla jego zachowania. Profilaktyka teoda& naprawd state
zdrowie. Suma popetnionych¢oiow powoduje chorab
Mozna zaczc¢ ich nie popetni&i wraca do zdrowia.

Wielu ludzi czyni siebie niepetnosprawnymi. Zamiagiac

sig do pracy nad sab wala s¢ i poddaje. Tymczasem
trzeba pokonyw& swoje ograniczenia i mobilizowa
sic do normalnego funkcjonowania, a to wymaga

wytrwataosci | wielu ¢wiczen.

Pierwsza zasada, lecz caly organizm a nie tylko jad

schorzenie.



W medycynie trackiej ju okoto tysaca lat przed
Chrystusem istniata é0d lekarzy wiedza, jak lecgyudzi.
Stowianie w medycynie atzyli intuicje leczniczych
sktadnikéw ralin z racjonalnym podégiem do choroby.
Sokrates w Tracji poznat lekarza ucznia Zemoksisa.
Od niego dowiedziat §j ze nie mana lecz¢ czsci
cztowieka, bez uzdrowienia cam. Trzeba wgc uzdrowé
catas¢, zeby uzdrowd czes¢é. Ci staragytni stowiaascy
lekarze i myliciele wiedzieli, ze choroba jest skutkiem
ztego funkcjonowania catego organizmu. Trzebecwniet
do niego podéfie catdciowe, a nie zajmowasie tylko
skutkami jego dysfunkcji. Wedtug tych stovigkich
lekarzy catécia cztowieka jest dusza, ona jest petaycia.
Uzdrawiajic dusz czlowieka uzdrowimy i jego ciafo

Na przykitad w leczeniu astmy. Cjuc zwalczy objawy
tej choroby- duszrwi musimy leczy przyczyr uczulé
czyli alerge. By zwalczy alerge stosujemy dief
nastpnie wzmacniamy odporgé catego organizmu przez
ziota

oraz przez hartowanie i sport. Modlitwa i wysitekytzny

2 Seudes — Niesmiertelny, Krdl Trakdw,
https://www.youtube.com/watch?v=i6iv0JlvalA.
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oczyszcza te dusz cziowieka z jego ztych ndii

— np. stresu. Nieproporcjonalna reakcja organizmu
na alergen ma swoje podeduchowe. Lee dusz i ciato
niwelujemy objawy astmy.

Ta zasada caoiowego leczenia nie tylko dotyczy chorob
fizycznych, ale i duchowych oraz moralnych.

Na przyktad osoby, ktore mgjpokusy do grzechu
cudzotostwa, ulegly wcZaiej grzechowi lenistwa,
nie przyktadaty si do pracy i swoich obowrkow i miaty
za duo czasu na peme myli. Podgcie wickszej
dyscypliny i zaangsowania w pracy oraz podejmowanie
swoich obowdazkoéw domowych da im wksz odporndé
na wspomniam stabd¢. Nieumiarkowanie w jedzeniu
i piciu maze by dowodem ukrytego ¢ku, ktory
zasypujemy jedzeniem i to fjmesznie spgywanym, jak na
wyscigi. Wazne jest, by wtedy mocniej zadf@ogu i Jemu
powierzy swop drog. Szybkie jedzenie jest brakiem
szacunku do siebie i do tego, co spgamy.

Obecne o0golne podeje do choréb mma porowna
do kamienia, ktéry swym wierzchotkiem wystaje z ipozu
wody w stawie. Przewaie zajmujemy si tylko tym,
co widzimy- objawami, lecz mato kto chce poérta, co

jest ukryte w gibi, a bez tej wiedzy nasze wysitkedy
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jatowe. Trzeba pozia catego cziowieka jego sprawy
duchowe

i jego zycie rodzinne, zawodowe, a nankol problemy

zdrowotne. Uzdrawigfg calaé problemoéw danej osoby

pomaemy jej wygé do petni zdrowia.

Przyczyny chorob duchowych i fizycznych
Czliowiek jest istat, ktora w swoich gibinach

wewretrznych pragnie dwoch rzeczy: ¢gnej, czystej
wielkodusznej mitéci oraz pokoju duchowego. To w sumie
daje prawdziwe i trwate szexie. Zdajemy sobie spraw
ze tylko Bog jestzrodiem mitdgci i pokoju. On jest Dawg
zycia i tylko On jest w stanie nasydiwypetnic cztowieka
bogactwem duchowym, jakiego pragnie.
J&li nie podejmiemy wysitku dégia do tej mitdci i
pokoju zaczynamy korzystaze zrodet falszywych. Tam
mozna tylko s¢ jeszcze bardziej zatfui pogubt. Zycie
duchowe wymaga najeksze] dyscypliny i konsekwenciji.
baczy st z podgciem rozwoju  wewstrznego

i dochodzenia do coraz gkszego zjednoczenia z Bogiem.
W tym celu trzeba miée regut swoich modlitw,

systematycznie co miesi, najdhzej, co kwartat
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Sic spowiadd oraz minimum w niedziel przyjmowa
Komunie Swieta.

Przyczyny chorob duchowych:

1. Balwochwalstwo mojeja lub drugi cztowiek jest
wazniejszy od Boga. Stajsic wtedy niewolnikiem samego
siebie lub innych oséb. Ta sytuacja zmowystpowa
w makenstwie lub relacji rodzicow do dzieci. Przyktadem
tego grzechdmiertelnego, z ktérego ludzie nie zglgobie
sprawy jest postawa zawlaszczania czyjegyria. Maze
wystepowas zta dominacja jednego wspoétmahka
nad drugimze nic bez niego nie jest w stanie zlgodpé
decyzji, mi€ pak dni wolnego itp. Jdi cziowiek stawia
drugiego cztowieka na miejscu Boga, to popetniasziiwy
grzech, a sam staje ¢si niewolnikiem stworzenia.
Ztamanie pierwszego przykazania powoduje wiele @hor
duchowych. M¢dzy innymi jestzrédiem ziego fundamentu
nadziei.

2. Lenistwo duchowe jest odpowiedzialne za degigdac
zycia z Bogiem. Cziowiek pogta st w grzechach. Nie ma
duchowej odporngi. Z wiasnej winy zostaje bez degu
taski Baej. Nie podejmuje modlitwy i zycia

sakramentalnego. | nie jest o wtasnych sitach myg@ni.
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3. Odejcie od natury. Cztowiek gubi poczucie realizmu.
Nie myli o swojejsmierci. Sztucznywiat, w ktérymzyje,
odcizga go od m§lenia o rzeczach ostatecznych. Nie #0aj
kontaktu z ptknem natury nie mii o Stworcy.

4. Brak prostoty i umiaru powoduje ulegtowzgledem
chciwdéci. Niezadowolenie oraz niepokoj staje statym
towarzyszem takiej osoby. Cziowiek, chce énwwiccej

i wigcej. Pojawia si tez na poziomie przywizan do spraw
materialnych¢k. Cztowiek staje giniewolnikiem rzeczy.

5. Szuka ludzie pokoju tam, gdzie go nie ma. Ludzie
zaczynaj podejmowa ekstremalnezycie. Po chwilach
stresu przychodzi chwilowe samozadowolenie i fatgzy
pokoj. Proby tez szuk& wyciszenia w jodze lub innych
¢wiczeniach. Lecz to wszystko jest powierzchowne@ n
leczy ran duszy.

6. Brak nadprzyrodzonego celu xyciu. Z obfitaci dobr
materialnych lub spraw doczesnych, czlowiekzensta@ si¢
nieczuty na pomoc bihiego, co powoduje zamkytie Sk
w sobie. Ma@na te utract cel najwaniejszy, jakim jest
Bbg i zbawienie. Cztowiek organizuje sobie wtedyqme
zycie wieczne na ziemi. Bardzo ¢sto jest te skionny

twierdzic, ze wszystko jest bez sensu. Pozbawionyegost

14



Boga z wilasnej winy, zaczyna umiéraduchowo.
Prawdziwiezycie bez Boga jest bezsensowne.

7. Brak cierpliwdci powoduje pépiech, a on wzmacnia
niepokdj duszy. Giglty pospiech sprawia,ze cztowiek
zaczyna zy¢ przyszigcia, a nie umie @i cieszy
terazniejszacia. Ciagta gonitwa go reczy i odbiera rad@
chwili oraz zdolnéci gtebszych refleksji nad tym, co widzi,
styszy i czuje w danym momencie. speech mae by
spowodowany dkami, pracoholizmem. Powoduje brak
mozliwosci skonfrontowania 8i z samym saofy jest
ucieczk w przyszig¢.

8. Brak przebaczenia  zamyka cziowieka nazeéBo
mitosierdzie i maliwos¢ modlitwy. Czitowiek staje si
zgorzkniaty. Zyje ciaggle wspomnieniami swojej krzywdy.
Jest zamknity w przesziéci.

9. Samowystarczaldé. Cziowiek wtedy uwza,
ze ani Kaciot, ani Bog oraz rodzina mu nie jest potrzebny.
Uwaza, ze jest panem swojegaycia, ocenia siebie

jak najmydrzejszego i wszystkowieglzego najlepiej.
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Srodowisko zycia - Przestrzer duszy
By mysle¢ o zdrowiu trzeba spojrze na cztowieka

w catdsci jego istoty. Jesteny osobami, ktore majdusz

i ciato. Te dwie rzeczywistoi nawzajem si przenikag

i uzupetniaj. Diugie zycie zapewnia czyste serce, ktore
potrafi st cieszy i dzickowat, dobra w¢z z Bogiem

i bliznimi, zdrowe jedzenie orazwiczenia fizyczne.
Z zycia w fasce fwigcajgcej wynika pogoda ducha,
unikanie tego, co nam szkodzi i trwanie w koniegzne
harmonii. Jest bardzo istotne, &my stwarzali takie
srodowisko zycia, gdzie méemy zachowa pokgj
wewretrzny oraz zdrowie fizyczne. Memy na przykiad
zwrécic wigksza uwag na wystroj pokoju, by w nim bylty
obrazy lub rzeéby, ktére nas uspokagj lub przenosz
przez wspomnienia do dobrych chwil. Dobrze bytblysy
tam, gdzie nie ma ludzi promienagych grzechem
i falszywymi ideami. Mié dostp do nieskaonej
rzymsko- katolickiej wiary, informacji, wody, powrea,
jedzenia.

tatwo dostrzec,ze kobiety zyja diuzej od nezczyzn,
dlatego,ze g bardziej odporne duchowo. Mapo tego
predyspozycje, ale przeciewiecej od nich s modh.

Jeili przewaza w naszymzyciu ciagly stres z nadmiaru
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obowigzkéw lub ztych kontaktow z Idani wchodzimy

w faz samodestrukcji. Meemy s¢ przeciwstawia temu,
lecz j&li nie zadbamy o zmiansrodowiska, jéli lepiej

nie zaplanujemy swojego dnia, by urikaiepotrzebnych
konfliktow, wczeniej czy pd&niej pojawi sie choroby
fizyczne. Maj one swojezrrodio w problemach duchowych.
Do nich najcgscie] mazemy zaliczy: brak przebaczenia,
napady gniewu wiasne lub innych oséb, koncentracja
na sobie — mil& wiasna... J€i nie mamy wplywu
na srodowisko ludzi z jakimi jesteny, maze to uzdrowd
tylko madros¢ krzyza! Oznacza ona ofiarowanie Bogu
swych cierpié, nadanie im zbawczego kierunku,
wynagrodzenia za grzechy wiasne lub innych.

Warto podda rewizji swoje zycie. Ocent sens i cel
zmaga. Kosciot z uzasadnionych przyczyn na pewien czas
dopuszcza separgcmiedzy nezem izong. Jéli ktos nas
permanentnie krzywdzi; czy to g¢itzyzna czy kobieta,
zasadnym staje idanie sobie czasu na przetenie,
by wrécié do siebie umocnionym i siebie doogni
Tu konieczny jest sakrament pokuty nazywany
sakramentem uzdrowienia.

Bezwarunkowo, droga do zdrowia fizycznego powingé b

poprzedzona drag nawrocenia, w ktorej dana osoba
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wyklucza wszelkie okazje do grzechu i pgmikuje zycie
tak, aby bez przeszkdéd mogig¢ w tasce &wiecajgce).
Trzeba usugt wszelkie niewtéciwe przywgzania do osoéb,
rzeczy itd.. Pragic by zdrowym fizycznie trzeba zadba
wpierw o dusz.

Do zdrowia duchowego dochodzimy przez modjitw
umartwienie, praktyk  nabaenstw, pielgrzymeki,
kierownictwo duchowe. Togsnarzdzia, jakimi maemy
organizowa przestrzé duchows. Zrodtami naszej sity
wewretrznej § sakramentgwicte.

Szczegolnie te najegciej przyjmowane: Sakrament Pokuty
i Pojednania oraz Eucharystia. Naszym zadaniem jest
uczenie si, jak najlepiej je przyjmowa Scislejsze
zjednoczenie

z Chrystusem dgzie dawato nam wzrost duchowy.
Zdrowiem duszy jest trwanie w tasceswiccapce).
Jeili nie uporadkujemy zycia duchowego, to bardziej
bedziemy podatni na grzech, ktéry zatrumycie duchowe

i prowadzi do chordb fizycznych.

Powinngmy w naszych duszach czyniniejsce dla Boga.
To znaczy dla Jego Stowa. Przez nie chce ngszaj kke

i poprowadzt bezpiecznie na pdych niebezpiecznych

sciezkach.  Przez Swoje Stowo Bogztetaje s w nas
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obecny. Dlatego naly systematycznie rozmia¢ nad
PismemSwietym i lekturs duchows. Przez ¢ praktyke Bog
uwalnia nas z ktamstwa grzechuzrédta naszych choréb
duchowych.

Szczegoblnie obecny jest w nas BOg przez sakrament
Eucharystii. To jest nasza szansa na komanNim. Jéli
podejmiemy wysitek, by trw@z Nim, rownie On kedzie
trwat z nami. Szagcie cztowieka nie jest daleko. To nie
musz by¢ zapieragce dech w piersiach dalekie po#eod
ekstremalne osgniccia. Odkrycie w duszy Boga jest
szczsciem najwekszym. Nie jest to wesele duszy
chwilowe, lecz stale w zalaosci od naszej wierrizi.
Ludzie w wegkszaci do tego szgzcia nie dochodyg

bo zbyt g cielesni i brak im prostoty.

Uzdrowienie z depresji
Obecnie miliony oséb dwiadcza choréb duchowych

okreslanych depregj

W duchowdci chrzécijanskiej byty okr&lane jakoacedia
Nie bede pisat o osobach z zaburzeniami psychicznymi,
lecz osobach, ktére samistzyni niezdatnymi dazycia.
Dzi$ ludzie potrafy wydat 10 tysecy ztotych na terapie w
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ciggu okoto 10 dni, by uzyskapolepszenie swego stanu
duchowego. Lecz nic to nie da. Uzdrowicielem dugst
tylko Bd6g. Psychologia zapgczyta pogcia z teologii
duchowdci i wymyslita nowe nazwy. Przecie nazwa
psychologia pochodzi od greckiego ¢@oa psyche

i oznacza dusz Freud swoje wymysty opart na koncepcji
duszy, ktéra ma wtadze zmystowe i duchowe. Odwrdcit
porzadek ,bo wedtug nauki Kgiota cz$¢ duszy duchowej
ma panowé nad cielesnixia, a u niego jest odwrotnie.
Stad prymat uzewgtrzniania emocji, a nie jak byto
wczesniej praca nad charakterem i pagliwosé tego,
co w nas jest zte. W psychologii ulotnitag dlusza, Bog

i wkasciwa antropologia cztowieka.

Zygmunt Freud orzekt naw koncepop wewretrzng
cztowieka prébujc zrozumié to, co niewidzialne.

Id jest to warstwa stworzona z naturalnych guliv

i instynktow.

Ego jeswiadome i dotyczy postrzegania siebie samego.
Superego jest Zadeatami i normami moralnymi.

Skutkiem koncepcji nauczania tepowej religii -
psychologii g setki, tysjce, miliony super egoistow, ktorzy
sic nigdy nie uzdrowg i beda chorow#& , chorowa

i chorow&, dopoki nie porzug klamstwa, w jakie wiekg
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i nie nawrég sie szczerze do prawdziwego Bogaacky
sig to réwnoczénie z podgciem pracy nad sab
Psychologia ateistyczna zamiast pomaoc ludziom cieym
szkodzi im i wprowadza ludzi w 4d oddalagc ich
od zrédta uzdrowienia, jakim jest Bog. Sprowadzaj
wszystko do emocji, relacji, co zasklepia cziowieka
w samym sobie i wlasnych problemachagie szukanie
w sobie przyczyn depresji nie ponso Osoba poggona

w smutku nie powinna kontemplowatale swoich brakow

i niepowodz@, to ja pognza. Odwrotnie powinna wf

z siebie do Boga, ludzi iswiata. Podj¢ kontemplagj
pickna, dobra, rozwijaswoje talenty. Metody psychologii
nie pomagaj wyzwoli¢ sie z grzechu - zrodta wszelkich
nieszcegs¢. Nawet go pielgnuja, aby ostatecznie cztowiek
utorat w rozpaczy bazgp tylko na naturalnych metodach
i falszywej teorii. Psychologia ateistyczna rozwgj@wnie
mitos¢ wlasry danej osoby i jej egoistyczne pragnienia.
Nie wyzwala z ¢ku, lecz go w sztuczny sposéb chwilowo

zagtusza, a nawetywa w manipulacji cztowieka.
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Z Pismaswictego wiemy,ze Ik jest skutkiem dziatania
zlego ducha, ktéry czlowieka skusit do grzethak

w przypadku Adama i Ewy. Jest on odwrairig ufncici
wzgledem dobrego Boga. Dlatego jednym z podstawowych
oredzi Jezusa Chrystusa Zmartwychwstalego, Ktéry na
krzyzu pokonat grzechdmieré s3 stowa:

Pokd6j wam (J 20,21)!

Sam Jezus méwi,Pokdj zostawiam wam, méj pokéj gaj
wam; nie jakswiat daje, Ja wam daj Niech s¢ nie trway
serce wasze i niech ¢sinie kka (J 14,27). Zbawiciel
przekazuje inny pokdj aiten, ktory jest wokot nas. Jest on
owocem midci, a nie jak w swiecie tadem
niesprawiedliwéci i iluzji szczscia.

Chac by uzdrowionym trzeba przag wiasciwe pogcia
wiary, jakich nie zna psychologia, bo je wyelimireda. S
nimi: faska Baa, grzech, nawrdcenie, rozwdj cnot,
sakramentygwiete itd..

Lek ma swoje umocowanie w grzechu batwochwalstwa.
Skutkiem kadego grzechu, a szczegllnie tego jest

zniewolenie. Baek w jakiego wierzymy domagaegskrwi.

3 Grzech wedtug nauki Kosciota jest wykroczeniem przeciwko
rozumowi i jest dowodem nieufnosci wzgledem Boga.
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A ofiarg jego jestémy my sami, sktadani na ottarzycia.
Mozemy sé np. b& opinii innych oséb i to nas paralie,
lub niepowodzenia, choroby... Mg@gto by rzeczy
niewswiadomione, lecz na tyle silnge utrudniag normalne
funkcjonowanie. Ustalamy te sprawy przez modiitw
do DuchaSwietego i dobry rachunek sumienia. kémy sé
zdoby na odwag i zapyt& rodzicow lub rodzestwa,
co jest nasg wady, a poznamyrédito naszych niesze&.
Bezbkdnie od razu nam to powieglz

Balwochwalstwo rozwija si w nas na podiau mitosci
wiasnej. To gtowny grzech i problem ludzi wspotangsh.
Wszystko musi si wokét nich keci¢. Niektorzy ludzie
zajci soly nie wydorgleli do zada dorostego cztowieka

i wcigz 9 skoncentrowani jak dzieci na przyjmowaniu od
innych prezentow. Nic z siebie nie glaChc tylko czerpa

od innych. Jdi to si¢ nie dzieje, maj do nich pretensje

i wrogo ich oskaraja za swoje niepowodzenia. Taki stan
rzeczy jest skutkiem  dlléw  wychowawczych
np. nadopiekaczaici matki.

Pomdéc nam mie gtéwnie wiara. Nawet sam Z. Freud

stwierdzit,(...) cziowiek pobeny w znacznym stopniu jest
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chroniony przed niebezpieestwem zapadecia na pewne
schodzenia neurotyczne (£..)

Kosciot  w  swojej mdrosci  daje nam srodki
nadprzyrodzone i przyrodzone do pokonania naszych
duchowych problemoéw zwkanych z ¢kami.

Srodki nadprzyrodzone to:

Sakramenty swigte, nabaenstwa, btogostawigstwo,
modlitwa, sakramentalia (ngwi¢te obrazy, woda i sél
egzorcyzmowana, modlitwa), pielgrzymka do miejsca
Swigtego, kierownictwo duchowe.

Srodki przyrodzone:

Umartwienie, zachowywanie przykaza praca nad
rozwojem cnét moralnych — dziedzina ascetyki,
opracowanie regutyycia, realizacja celow do agjniccia.

Jesli chcemy by uzdrowieni z ¢ku, to:

Okresimy czego s boimy, nazwijmy to.

Zastanbéwmy si, dlaczego tego siboimy.

Zdefiniujmy, jaki to grzech lub grzechy.

Wyrzeknijmy s¢ tego grzechu.

ok~ 0 DdpPE

Przysgpmy do Sakramentu Pokuty.

4 7. Freud, Cytaty Stawnych ludzi, Zrédto:
https://quotepark.com/pl/autorzy/zygmunt-freud/?page=2.
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6. Spetnijmy doktadnie gic warunkéw dobrej spowiedzi.

7. Przyjmijmy Komuné Swicta i w czasie jej przyicia
popramy Boga o uzdrowienie. Jezus przyzégm
uwolnieniu cztiowieka od choroby méwit do niego.
Twoja wiara cg uzdrowita Bez tej cnoty
nadprzyrodzonej nic nie ¢bzie mogt zdziat&
My w naszych umystach mamy blokadvzgledem
Jego Wszechmocy. Usmy ja, a zobaczymy wielkie
dziatanie Bage. Ze stabych ludzi uczyni On swoich
mocarzy.

8. Zaufajmy Bogu, aby statsnasa twierdz warowry
I uznajmy Jego, jako naszego Krola, a siebie za jeg
stugi.

9. Podejmijmy systematyczrgycie duchowe z planem
niwelowania grzechu, ktory prowadzit nas do tzw.
depresiji.

10. W programie uzdrowienia, bardzo e jest leczenie
duszy przez przyjmowanie prawdy. Mamykil
z powodu naszego braku zaufania Bogu. Ktamstwo
szatana powoduje wyolbrzymianie problemoéw lub ich
pomniejszanie. Postawackbwa jest najogciej
irracjonalna. By b§ szczsliwymi powinnismy przyjé

do duszy agdzie
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11.

o tym, ze B6g nas kocha wielkmitosciag. Dlatego
osoba chgca wyg¢ z depresji powinna przeczytaaty
Nowy Testament. | poznawaodziennie Stowo Be.
Wielka przeszkod w przygciu mitosci Boga
Sa nieuzasadnione i podsycane przez ztego ducha
pretensje  wzgddem Niego. Z nich giownie
powinnémy sk wyspowiadd i wykluczye w
przyszigci. Je&li mozemy mi&€ pretensje, to do
naszego przeciwnika, ktory jest przyczymaszych
nieszcesé oraz samych siebie,
ze jemu zaufalimy, a nie Bogu.

Uzdrowienie z d¢ku nasgpuje przez Wszechmoc
Bozego Mitosierdzia. To sycenie i karmienie duszy
mitoscig i mitosierdziem Baym nas¢puje tez przez
zapatrzenie giw obraz Jezusa Mitosiernego. Tycse
0s0b, zostalo uzdrowionych przed tym wizerunkiem
Zmartwychwstatego. $tylko trzy warunki,ze kiedy
sig modlimy wierzymy, ufajmy i kochajmy naszego
Obrace i Boga — Cziowieka - Jezusa Chrystusa.
Osoby lgdagce w depresji codziennie przez minimum
5 minut powinny wpatrywasic w ten wizerunek. 3é
beda po spowiedzi, to fatwiej im dulzie spotka si¢

z Bogiem w tej modlitwie. Lecz kiedy esiwpatrup
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12.

w Jezusa Chrystusa, niech nie slgyo sobie, tylko
staraj sie na tyle, ile potraj oddawg& Jemu cz&,
czyli wzbudz& akty wdzecznaci, uwielbienia

I szacunku za Jego gke i Smier¢ podgta za nasze
nowezycie. Obraz Jezusa powiniencbguzy najlepiej
ok. 70 cm, oryginalny z Wilna, Krakowa lub Ptocka.
Inne wizerunki g stabo namalowane. Obraz t@inien
by¢ paswiecony w kaciele. Jezus Chrystus obieczs,
kto czci Go w tym wizerunku nie zginie, zwygy
nieprzyjaciot i lgdzie chroniony przez Niego samego.
Uzdrowienie z ¢ku jest dowodem zwyestwa Boga,
pokonania ktamstwa, grzechu oraz dowodeenteraz
Bog mieszka w duszy tej osoby. Obdagzgy Swoim
pokojem, bo zwyeizyt wszystkich jej wrogow.
Uzdrowienie duchowe pome nam te w dogciu
do zdrowia fizycznego. Nasza dusza i ciato to jgdno
Praktykujmy nabgenstwa jakie poleca nam Koot
swiety np. adoracja N&yigtszego Sakramentu,
Modlitwa R&ancowa. Bardzo pomocna jest praktyka
modlitwy Jezusowej. Powtarzanego nieustannie aktu
strzelistegoJezu Chryste, Synu B zmituj s¢ nade

mry grzesznym
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13. Depresje mog mie¢ podiaze zwihzane z dziataniem
ztego ducha, dlatego powinno ¢si stosowa
sakramentalia jak np. sOl i woda egzorcyzmowana,
oraz mi€ nabaenstwo dosw. Michata Archaniota.

14. Wartas¢ uzdrowienia z depresji maztepraca, ktora
pochfania niepotrzebne #ly i daje satysfakcje
z wykonanego zadania i wzmacnia poczucie Swojej

wartosci.

Druga zasada: Unikaj tego, co szkodzi i oczyszczsyvoj
umyst z klamstwa (grzechu), a ciato z toksyn.

Powietrze
Wedrujac na wyynie Beskidu Slaskiego widziatem na

wysokdaci okoto 1200 metrow w dole, czyli na wysako

500 metrow gste ciemne mgly. Rozgnicte byly na

miasta

i wioski. Ludzie tak naprawg zyja w kiebach

niezdrowego powietrza. Dopiero na poziomie 900 avetr
jest zupetnie inaczej. Warto byloby przez falizas

na takiej wysokéci poby dtuzej. To niezdrowe powietrze

jest wszdzie na nizinach, szczegdlnie w kotlinach, gdzie
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nie ma dranaosci praddéw powietrznych. To tak jak woda
w stawach. Ludzieaspo prostu gazowani. Jak nie choréwa
w takim otoczeniu?

Ostatnio te przez hister pandemii Covid 19 zakazano
ludziom normalnie oddycltaZmuszono ich do zaktadania
masek i wdychania dwutlenku ¢gla. Trzeba patrze
na niebo i rozeznawaczy powietrze w danym momencie
nie jest zatrute. Najlepiej da chodz¢, czy biegéd po

deszczu. Mamy wtedy pewég ze nie wdychamy trucizn.

Wietrzenie pomieszcza
Warto wietrzy mieszkanie lub rozszczeldiakna. Zwroat

uwag;, czy wentylacja pomieszczenia jest sprawna.
Dawniej okna byly w drewnianych oprawach, dawato to
lepsz przepuszczalrkd powietrza. DZA przewaajs
plastiki, ktore tworz szczelnie zamkgie pomieszczenie.
Powstaje wjc srodowisko do powstawania grzyba na
scianach i szybkiego plaienia produktéw spgywczych,

nie mowic 0 negatywnych skutkach dla cztowieka.

Woda
Najlepiej mi€ swoje ugcie wody. Wyklucza to od razu

moaozliwosé jej zatruwania, co w historéiwiata kilkukrotnie
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miato miejsce. Oczyszczalnie wody nig sv stanie
doktadnie jej uzdatdj wykluczy¢ trucizny, jakie wczéniej
do niej zostaly spuszczone. skd wielu zanieczyszcrhe
wody g niepazadane zwizki chemiczne i bakterie.

Jeli ktos chciatby zahki ludnas¢ w danym rejonie zapewne
zatrutby wod. J&li mamy swoj wode jestdmy panami
sytuacji. Podczas sppwania wody wane jest, by nie byto
w niej za dao kamienia z czajnika lub z rur. By ungt
spazywania tej wody z kamieniem, trzebaesio ptuka
czajnik i nie dopija do kaxca np. herbaty. Kamibezostaje
na samym dnie kubka. Zanim nabierzemy wdd czajnika
dobrze jest, by troeghjej najpierw zeszio, by nie pwody,
ktora byla przez diszy czas w rurach. Brak troski w tej
kwestii powoduje bolesnchorolg- kamic nerkows. Przy
wlasnym ugciu mazna, co jaki czas przeprowadzi
badania wody, @i chodzi o jej sktad chemiczny, czy nie
ma za duo zelaza lub innych niepgdanych skiadnikow.
Woda ma zdolngi lecznicze. Powinno sia pi¢

szczegolnie rano na okoto p6t godziny preddaniem.
Mozna do niej dodamah ilos¢ soli, wtedy lepiej jest

wchfaniana przez organizm.
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Czego nie j&¢?
Pamgtaj! Stajesz s tym, czym st karmisz. Jdi

przyjmujesz klkamstwo, jeste oszustem. J3& jesz
bezwartéciowe jedzenie, sam fizycznie jestdo niczego.
Nalezy odrzucé wszystko, co jest bezwakmowym
wypetniaczem. X pokarm najmniej przetworzony.
Nalezy kategorycznie nie pi  energetykdw,
rozpuszczalnych lekébw w wodzie przeciwko grypie
i wszystkich sztucznie wymionych napoi Coca Coli,
Pepsi Coli, Sprite .. Picie herbaty w nadmiarze ugys
skore i mamy tupie. Picie w nadmiarze kawy wyptukuje
mineraly i potrzebne zwzki w organizmie, skutkiem czego
jest skurcz tydek. We wszystkim potrzebny jest umia
Ograniczamy te spazywanie stodyczy. Zmniejszqjone
odporng¢ organizmu i przyczynigj sie do stanow

zapalnych.

Chleb
Przestatem & chleb ze sklepow i cofty si¢ duszndci.

Jwz prawie w ogole nie aywam zadnych lekéw statych.
Kiedy$ spotkalem mechanika, oddatem do jego warsztatu
samochdd z rana. Strasznie kaszlat. Spytatem, Ezyna

uczuler. Powiedziatze tak. Zaproponowatem, aby przestat
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jes¢ pieczywo. Powiedziat: ,ksdz ma rag, zawsze mam
ten kaszel z rana, jak zjem butki”. Nieleczona giker
prowadzi do astmy. Ludzie bardzogsto lekcewaa swoje
stany uczuleniowe. Nie unikaplergenu przez to organizm
jest wyczerpany, bardziej podatny na przemnia i grypy
itd. Dlaczego nie naly jes¢ chleba i butek ze sklepu?
Podczas wzrostu zba s uzywane sztuczne nawozy,
a przy suszeniu stosowany jest randap, a dodathoes
produkcji chleba dodawane spulchniacze i inne dadat
Warto odmowd sobie tego, co jemy najedej. Najbardziej
nam szkodzi chleb czarny, bo do niego ded@szcze
barwniki. Nie jedzmy te butek, dradzowek... Warto te

mniej spaywa¢ makaronow.

Co w zamian?
W sklepach jest dogine pieczywo chrupkie. Nie ma ono

spulchniaczy. Jest nawet z siedmiu ziaren z wysok
zawartdcig btonnika, ktory dobrze wplywa na trawienie.
Dosktpne jest na rynku pieczywo chrupkie firmy Sonko
i Wasa. Po nim nie mam uczile

Dobrze bytoby zacg jes¢ czsciej owsiank. Mozna kupé

sobie ptatki owsiane i dodaurawiny, stonecznika i innych
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sktadnikéw. Zalewamy mieszagkwody i przykrywamy.
Po 5 minutach jest dobre do jedzenia. Nie hal@ywaé
mleka, bo to, ktore jest w sklepach ma zacdechemii. Picie
mleka mae prowadzat do wzmocnienia alergii. Spotkatem
osolg, ktéra zatruta gi mlekiem z kartonu. Mniej nabiatu,
lepiej na tym wyjdziemy. Chybaze mleko bezpaednio
od krowy, a najlepiej pi kozie mleko. Wiele os6b pi}
na wieczor szklankkoziego mleka wyleczyto siz alergii.

Sq to sprawy indywidualne.

Mniej mi ¢sa

Nalezy zdecydowanie & mniej mesa, bo jest gdzone jak
warzywa. Chybaze ma st znajomego rolnika i zwiegta,

ktére hodowat i dobrze karmit. Rdica wtedy jest
kosmiczna. Warto dotrzedo takich oséb i mie dobre
migso, by potem moéc wykokdawtasne wyroby oraz mée
kontrok nad catym procesem produkcji.

Ochrona skory
Skéra ma wzng funkcje, bo przez rj oddychamy,

nastpuje tez wydalanie trigcych w organizmie substanciji.
Trzeba maksymalnie ograniczigosmetyki, jakie stosujemy
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na ciato. Ludzie po zastosowarielu pod prysznic dostaj
uczuler na skorze. Warto stosowawykie szare mydtio.
Im mniej chemii, ktora jest w kosmetykach tym lIgpie
Mozna przecie stosowd olejki z ziotami i wcierd je
w skér. Dobrze by byto samemu je rébiBardzo dobre
Sa kapiele w ziotach.Jedra lub nawet dwie gaci ziot
nalezy wsyp& do garnka, zatazimm wody i delikatnie,
koniecznie na matym ogniu, doprowadzdo wrzenia.
Pozostawd na matym ogniu od 15 do 30 minut. Gotowy
ptyn trzeba przecedzii dod& bezpdrednio do kpieli.
Mozna te ten napar zrobiw termosie. Chmiel — uspokaja,
wycisza; Czarny bez — wybiela i zgktza skog (kilka
swiezo kwitngcych baldachéw najlepiej wigé do garnka
lub miski i zal& zimmg wodh; pozostawé do nacignigcia
najlepiej na cat noc, nasfpnie baldachy trzeba wag

z wody i wrzuct bezpdrednio do kpieli); Fenkut —
tagodzi i leczy; Koniczynaagkowa — likwiduje egzem
Krwawnik — polecany na wypryski,alzik i przy leczeniu
luszczycy; Lawenda — zmniejsza wydzielanie gruocmotd
tojowych, pobudza rozwoj nowych komorek naskorka,
uspokaja; Lebiodka — uspokaja i pomaga z&shipa —
gleboko oczyszcza; topian — oczyszcza, likwiduje egzem

Melisa — uspokaja i pomaga zaén Migta — stymuluje,
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pobudza, polecana jest do skory ze skiéomo do
wypryskow; Nagietek — pomocny jest przy kobiecych
dolegliwcsiciach, m.in. infekcjach pochwy, ma dziatanie
przeciwgrzybicze, tagodzi stany zapalne skory, iduje
tradzik; Pokrzywa — o#ywia, wzmacnia i oczyszcza,
Rozmaryn - dziata stymuhgo, odkaajaco; R&a -
wygtadza, usuwa zeezenie; Rumianek — dziata tagadp

na skoe | poprawia nastréj; Skrzyp— wzmacnia
i oczyszcza; Szalwia — jest dobra na obolalesme,
zwlaszcza po treningu, likwiduje egzentradzik i grzybic
Slaz — zmékcza; Tymianek — polecany jest na ktopoty
z drogami oddechowymi, reumatyzm, wyczerpanie,
grzybice, infekcje pochwy, Nawioé kapiel z tym ziolem
odkaza skoe i jest mocno antybakteryjna i grzybiczna.
Kapiel z dodatkiem nawioci dziala wzmacniep, jest
polecana na zwiotczate gdnie i skoe.

Od czasu do czasu warto sobie zéobsolank.
Tu potrzebne s wanny. Do peilnej wanny z gaa wodg
dod& okoto pot kg soli bromowej lub gruboziarnistej

ktodawskiej. Magc wysuszon skor, ktora gka (pety) lub

5 Ziota do kapieli. 20 najlepszych, Bi Kurier.pl, 15.06.2017,
https://biokurier.pl/kosmetyki/ziola-kapieli-20-najlepszych/.
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ma mate ranki, dobrze jest jnathiscic. Rewelacyjnym
srodkiem jest m& tranowa. Pewna osoba pod wptywem
uczulenia na lek farmakologiczny miala opuehmi
i krwawigce tydki. Drapata g, bo miata swdzenie, co
pogorszato sytuagj Ta mac zlikwidowata catkowicie
objawy chorobowe. Znajomy himalaista, gkitej maci
ocalit palec u nogi, ktory byt odmzony i miat by do
uciecia. Olej lub napar z glistnika jaskoétcze zielessie s¢
przeciwko grzybicy i chorobom skérnym, przyjmowany

gtéwnie zewstrznie.

Troska o oczy
Trzeba dbé& o dwa ilos¢ swiatta chroni to oczy, @i

bedziemy w potmroku czytg wczeniej czy péniej wzrok
zacznie szwankowa Nie oszcgdzajmy naswietle. Mtodzi
niestety luba ciemndé¢. Nadmiar korzystania z laptopow
i telefonébw powoduje szkodliwe napromieniowanie.
Jedzenie jagod i porzeczek wzmacnia oczy. Wskajste

przemywanie oczu naparem z babki lancetowatej.
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Choroby kregostupa
Maja swoj pocatek w za mgkkim materacu, na jakim

spimy i w ztym krzégle, na ktorym siedzimy. Warto
poprawt te dwie rzeczy, aby byta znaczna poprawa.
Trzecia rzecz to wkziwa postawa ciala. Trzeba zwréaca
uwag;, ze kiedy siedzimy powindmy by¢ wyprostowani.
Ramiona powinny by $ciagniete do tytu. Inaczej ¢xla one
zapada sic do srodka i z czasem pojawigsstata sylwetka
osoby zgarbionej. Starsi ludzie w tym wadgie mieli
lepsz szkok, zwracano na to wtej uwag. Przy bolach
spowodowanych kgami piersiowymi z powodu zgarbienia
polecam pompki oraz wymachaykrdo tytu i przodu na linii
barkéw. Wtedy nastawigj sic kregi. Dobrze jest te
codziennie, przez chwilwisie¢ na dgzku i uczynt lekki,
wahadtowy ruch na boki. To zgpowoduje,ze nastawiaj
sie kregi. Stosuje si tez tzw. koci grzbiet. Rolnicy, ktérzy
wiele godzin g pochyleni nad ziemj co jaké czas musz
Sig  wyprostowg i przyja¢ postaw przeciwng
do poprzedniej. Aby mniej byto probleméw zgostupem,
powinno s¢ go obudow& miesniami. Wtedy one
w naturalny sposéb twagzgorset i umacnigj kregi na

swoich miejscachze nie twora si¢ tzw. przepukliny. W
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tym wypadku ziotym ¢wiczeniem jest podgganie st

na dgzku.

Przy bolach w kggach szyjnych najlepiej wyeliminowa
poduszk. Kregi szyjne nie bda deformowane i lepiej i

tez oddycha, kiedy szyja nie jest zt.

biér
ghrc;nié kolana przed zimnem i kostki. Niestety moda
sprawita, ze dzieciaki m@ajwystawione na zimno stawy.
To przyszty reumatyzm. Moda na krotkie skarpetyt jes
dobra w cieptych krajach, ale nie w Polsce. Wsiarzeba,
aby dlugo nie kicze& na zimnych posadzkach. Boéle
reumatyczne w kolanach mialem tak wielkie, budzitem
siec w nocy. Wyleczytem je dpielami w gogcej wodzie
z dodatkiem okoto pét kilograma soli bromowej. [Rigd
warto mie€ wanre.
Bardzo dobre gsskarpety z wetny owczej diugie prawie do
kolan. Poprawiaj krazenie przez lekko dragea wetrg.
Stopa ma wicej powietrza i mniej si poci. Pot jest
wchtaniany w struktyr tego materiatu. Nie nma
oszczdza na butach. Powinny miedobr podeszw i jak

najwiecej naturalnych skladnikow. Przy syntetycznych
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materiatach mie stopa si bardziej podi i bedzie zimno w
nogi.

Warto te: kontrolowa ciepto gtowy. Tu c& nowego

i dobrego. Stosgjtzw. komin. Mana go ay¢, jako szalika
lub natary¢ na gtowe. Dobrze chroni zatoki i nie jest w tym
za ciepto, bo ma otwor. Nate sie tak ubierd, aby s¢ nie
przegrzewé. To bardzo wzne. Kiedy ubierzemy sikilka
razy za ciepto to, niestety- rozhartujemy. sBedziemy
bardziej podatni na przehienia. Przypomg najlepiej
nost ubrania z materiatbw naturalnych. Warto wiéodo
koszul bawetnianych z dlugim¢kawem. Pluca w zig
chront kamizelly ze skory lub z owczej wetny, dobrze

przepuszcza powietrze i wchiania pot.

Regeneracja organizmu
Organizm cztowieka ma zdoléa samoobrony.

Mozemy zaobserwowa zdolngci do regeneracji i
organizmu na przyktad w sytuacji przystosowanig Si
organizmu do zimnych lub ggrych temperatur. ROwnie
wiemy o tym, ze nieustannie komorki ludzkie odngwia
si¢. W organizmie cztowieka dochodzi do wielu ciekatvyc

proceséw, ktorych celem jest ochrona calego czicavie
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Jednak, wyspuje te proces destrukcji, kiedy komorki
chore g naladowane przez zdrowe Iub zwalczane.
Wystepuje wtedy nieproporcjonalna reakcja organizmu na
dany bodziec np. alergen. Wygstije wtedy duszrig lub
wysypka skorna.

By organizm normalnie funkcjonowat trzeba go oétru

i pobudzé. Wtedy pomaemy organizmowi w procesie

uzdrowienia chordéb, jakie w nas.s

Oczyszczanie duszy i ciala
Dokonuje st w sakramencie pokuty. W tym celu mamy do

spetnienia pi¢c warunkéw dobrej spowiedzi. $6d nich
nalezy zwrécé uwag na dobry rachunek sumienia oraz
wiasciwe zadécuczynienie za grzechy. Powidmy sk
duchowo odtruwé raz w miesicu, mae tez by¢ raz na
kwartat, lecz raz w roku to naprawada rzadko. Celem
gldbwnym tego sakramentu jest pojednanie z Bogiem
i otrzymanie odpuszczenia grzechow. Skutkiern tego
sakramentu pokuty jest pokéj weytreny. Kaptan podczas
formuty rozgrzeszenia mowi nad ogoltora s¢ spowiada,
aby BOg udzielit jej przebaczenia i pokoju przestpg
Kosciota. Cztowiek pojednany z Bogiem i &himi zyje w

harmonii, co daje duchawprzestrzé dla zycia w komunii
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z Bogiem. Skutkiem tego jest ztewzrost odporngci
fizycznej na choroby, gdynie ma w nim ¢ku i stresu.
Podczas pandemii byto widocznes pierwsi chorowali ci,
ktorzy sk bali zarazt. Natomiast osoby, ktére zaufaty Bogu
chorowaly péniej lub wcale.

Kiedy mamy oczyszczandusz, mazemy przysipi¢ do
oczyszczania ciata z tggych substancji. Odtruwanie
organizmu  mgemy przeprowadza przez stosowanie
postu, zidt, wysitek fizyczny, wypocenie, uzupeimn@
aminokwasu cysteiny. Nasze choroby bisk z nadmiaru
lub niedomiaru. To tak jak poziom oleju w silnikRsuje s}
on, jak jest go za do lub st skaiczyt. Gtownie mamy
problem z nadmiarem toksycznych substancji oraorkal
i innych, nawet dobrych sktadnikéw. Trzeba &ojdo
wiasciwego poziomu. By pozidy sie tych ziogow
szkodliwych, substancji wolnych rodnikow itd. dobrpest
podja¢ post. Organizm zaczyna korzyst@odczas jego
trwania z rezerw i spala témieci, jakie § w nas.
To powoduje,ze organizm aktywuje sido prawidtowego
funkcjonowania. Osoby, ktére posacz nie majg
probleméw z kizeniem. Kwestie iléciowe i jakagciowe
tego, co sobie odmawiamys sndywidualne. Niektérzy

majp tak staby organizmze powinni by z tym ostrani.
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Podczas zachowania postu powinmy mi& intencje.
Najlepiej wynagradzaga lub z préba do Boga w intenciji
np. nawrocenia. Organizm przyzwyczajg sio postow.
Znalem osob, ktoéra nie miata w tym umiaru i zmarta
z wycienczenia. Nie zorientowatagsw por, ze jej sytuacja
jest coraz gorsza. Organizm przestat sygnalizowa
pragnienie wody i pokarmu. Pewnie, gdyby pita waadie
skaaczytoby sg¢ tak tragicznie. Brak pragnienia traktowata,
jako dar nadprzyrodzony, a nie niebezpiésheo.
Oczyszczamy te mocno organizm przez picie igpiele

z pokrzywy i nawitoci. Stosg¢ je musimy duo pi¢, gdyz

Sa one moczogdne. Powodw wyptukiwanie toksyn

i musimy czsto chodzi do tazienki. Jest to bardzo dobry
srodek na pozbycie sirucizn, jakie mamy w sobie.

Wegiel leczniczy jest wspaniatygrodkiem odtruwajcym.
Mozna go stosowa nie tylko przy dolegliwéciach
zotadkowych, ale jako detoks, co jakizas. Potem dobrze
uzupeiné flor¢ bakteryjra probiotykiem, mae by lek
Narine.

Wazne jest te uzupetnianie cysteiny. Jej gojest usuwanie
toksyn z organizmu. Dobrymrdodtem cysteiny $ jajka,

soja, orzechy, cebula i czosnek.
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Przez sport spalamy w naszym organizmie, jak padcza
postu- toksyny. Organizm absorbuje je, po prostalasp
jako paliwo potrzebne do ruchu lub wydala przez pot

Trzecia zasada- podejmij hartowanie .
Istotne jest wspomaganie organizmu w regeneraagfizie,

chorup, dlategoze odeszli od natury. aSwydelikaceni,
rozhartowani, nie podejmajwysitku fizycznego. To musi
konczy¢ sie chorola. Ludzie przez zaniedbania skaguj
siebie lub innych na niepetnosprawéoWielu rodzicow
przychodzi i prosi mnie o modlignza ich dzieci, mowc,
ze g sparalcowane. W rzeczywistd to nie jest paral,
tylko po prostu stab@ nog. Rodzice wegi karmi i karmig
takie dziecko, a ono gle siedzi. Ale im diej siedzi, tym
bardziej jego nogi ¢ porazone antrofy (zanik tkanek, np.

migsni). A potem rodzice sadzajdziecko w woOzku
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inwalidzkim (...) A kto jest naprawdsparalcowany —
dziecko czy rodziée
Hartowanie to wystawianie organizmu na dziatanie
niekorzystnych czynnikow. Jest ono jednym
z najwaniejszych sposobdéw wzmocnienia organizmu:
poprawia kgzenie, dotlenia komorki. Chorujemy z powodu
nadmiaru jedzenia lub niedoboru wadioodzywczych, tak
samo, jéli chodzi o zewrtrzng temperatuf, w jakiej
przebywamy.

Odpowiedni ubiér
Bardzo cesto ludzie przegrzewajsie. Blad popetniag
nadgorliwe mamy, ktore nie cicby st dzieci przezibity
i ubierap je za ciepto, jak na pogedw Syberii. Ciepte
swetry, kurtki szaliki, czapki. W efekcie odpogdoich
spada. Ubiér powinien BBy adekwatny do pogody.
Nie maze prowadzi do wyzkbienia lub przegrzania
organizmu. Jednym ze sposobdéw hartowania jest afieer
sie tak, aby po wyjciu na zewntrz czwt lekki dyskomfort,

ktory znika wraz z rozpogeiem aktywndci fizycznej.

6 Sw. Starzec Paisjusz Hagioryta, Stowa wybrane fragmenty,
Hajnéwka 2016., s. 28.
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Za wysoka temperatura w pokoju
Drugim sposobem przegrzania jest zbyt podniesiona
temperatura w mieszkaniu. sllecztowiek jest w tzw.
cieplarnianych warunkach rozhartowuje sizaczyna przy
zmianach temperatur tatwiej przelzia¢ sic. Temperatura w
pokoju powinna b§ ponizej 20 stopni. Ja sam zauayéem,
ze jak zacgtem postugiwa w parafii, gdzie kéciot byt
zimny, a temperatura niska w pokoju wzmocnitera. si
Btogostawiony Kard. Wyszski przebywat w chiodnych
pomieszczeniach, w jakich byt internowany, zahastiosy,
wzmocnit i dayt 80 lat, a byt bardzo chorowity.
Aby dobrze zahartowa organizm, nalgy przestrzega
kilku zasad: wane jest stopniowe przyzwyczajanie sio
niskich temperatur, hartowanie powinno odbyve# tylko
przy ogolnie dobrym stanie zdrowia (nie imna
przeprowadza tego procesu w czasie infekcji), konieczna
jest regularné.
Do hartowania najlepsza jest zima.
1. Od najmiodszych lat matki powinny hartofva
swe dzieci. Metaogl jest ciepte ubranie dziecka
I otwarcie okna. Starsze osobyzteak mog

robic.
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2. Ruch naswiezym powietrzu przez caty rok
I przy ztych warunkach pogodowych.

3. Stosug metod, jak przy hartowaniu metali od
cieptego do zimnego. Osoby meg wkcej
kilogramow mog odwrotnie. Rozgrzewam ¢si
najczsciej przez bieg (najlepiej
w temperaturach nieprzekracaajch -7). Po
pewnym czasie jego trwania okoto 1 km
zdejmug bluzke i bieg kontynuyy w samym
podkoszulku, bez dtugich ckawow czasem
I bez gkawiczek pokonujc trag do okoto 4
km. Mozna te: rozgrza cialo przez gimnastygk
w domu i potem wy¢ na zimno podejmag
dalej swe ¢wiczenia. Dobrze, jak kaly
dostosuje metody hartowania do swoich
mozliwosci fizycznych, bédem bytoby w tej
kwestii robt coé na sit.

4. Stosowana tejest metoda zimnego do cieptego.
Zaczynamy od zimnego prysznica lubpleli,

a potem rozgrzewanieesprzez gimnastyklub

nacieranie ciatagcznikiem lub di@ami.
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Upraszczac mazna stosowa prysznic ciepty

I zimny na zmiag, lecz pozbawiony jest
cztowiek niestety ruchu.

. Chodzenie boso péniegu. Potem dobrze jest
zanurzy stopy w cieptej wodzie z spl
Morsowanie- jest to sposob, ktory w ostatnich
latach zdobywa coraz wksz popularnéc.
Polega na braniu krotkiejahieli w jeziorze,
morzu lub innym  zbiorniku  wodnym
w mieshcach jesienno-zimowych, a tak
wCzesn WiosH.

. Sauna pozwala na szybkie zkszenie
temperatury ciata. Aby mma byto zaliczy ja

do zabiegu hartowania, nalepo kadej sesji
nagrzewania zanurgysic w lodowatej wodzie.
Kapiele stoneczne- jest to wystawianie ciata na
promieniowanie stoneczne przez 10 minut,
a nasgpnie polewanie go chtodrwody. Mozna
wykona kilka takich powtorzé. Nalezy jednak
pamketac, aby wyé¢ kremu z filtrem i ostord
glowe czapk. Wazne jest te stopniowe
polewanie ciata wag a nie gwaltowne

zanurzanie giw niej.
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Mozna w hartowaniu stosowajak najwkcej

podanych metod.

Czwarta zasada-¢wiczenia fizyczne.
Osoby chore g skazane nawiczenia fizyczne. Musg

pobudzé ciato do wysitku, inaczej ich stancgiie poprawi.
Tak samo osoby pracge za biurkiem, mugzsic potem
rusz&. Kazdy miesien powinien by ¢wiczony. Im bardziej
ci sie nie chcedwiczy¢, tym bardziej powinierieto robi.
Najgorszy jest pierwszy tydzie Potem cziowiek ju czeka
na moment, kiedy trenuje. Zbawienna jest gimnastyk
powinna by ona codzienna najlepiej na powietrzu. ¢Bzi
niej odpadaj problemy z kggostupem. Mana pog¢ na
jedrg godzire ¢wiczen z rehabilitantem, by pokazat
¢wiczenia na moje schorzenia, a potenz jgamemu
powtarzg je w domu. Gimnastyka jest zerozgrzewlg
przed biegiem lub innym wysitkiem. Polega na rozaumsu
migséni, stawow,sciegien i catego ciata. Bez tej praktyki
mozemy po prostu ziaga kontuzje, albo nie moc
dokaczye treningu. Wane jest, by nie za szybko wéj
na jaké maksymalny wysitek. Te kwestie dotycz
szczegoOlnie oséb od 20 rokiwycia. Poza gimnastyk

powinny by tez ¢wiczenia sitowe, by cztowiek rozwijat
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swoje mesnie | miat dobg sylwetke. Polecam przysiady,
pompki.  Warto ¢wiczy¢ na dpzku, stosowé& gumy
do naciagania, to bdzie nasza domowa sitownia. Naiku
mozemy zastosowaéwiczenia: zwiséa i robi¢ lekki balans
ciata na boki jak wahadto zegara, padet sic na gkach
(nachwytem i podchwytem), dobrym ¢wiczeniem
na mesnie brzucha jest przy zwisie pogganie kolan
do klatki piersiowej, a potem wolne ich opuszczemidot.
Dobrze jest ¢wiczy¢ na powietrzu i na nim sobie
organizowa wysitek fizyczny. Osoby mage wkcej ciata,
beda czyni bardziej widoczne paogty, gdy ich tkanka
tluszczowa zamieni sipod wptywem treningu w rasien.
Osoby otyte musgsie wzig¢ za siebie, bo nadwaga zawsze
konczy st kontuzjami, zwichngciami kostki
lub problemami z kolanami oraz biodrami. Trzebadyte
mniej jes¢ i wigcej sk rusza. Cwiczenia sitowe powinny
by¢, co drugi dzié, by d& czas mgsniom na regeneragj
Wzmacniamy przewaie rce pocawszy od barkow,
biceps, triceps, przedramiona. Potem klatka piessjo
migsnie grzbietu i brzucha oraz nogi, uda i tydki. Ma
podziel¢ trening na dni i kadego dniatwiczy¢ inng grupe
migsniowg, wtedy mana to robé codziennie. Dobrym

¢wiczeniem, ktére angaje wszystkie najwaniejsze grupy
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migsni jest rzucanie z pozycji przysiadu np. kamienia,
lub innego cgjzaru za siebie. Powinien &ydopasowany
wagowo, ani za ¢iki ani za lekki. Po rokidwiczen zacznie
si¢ poprawa sylwetki i cztowiek nghzie sity.

Bardzo dobre & tez spacery, kady ruch jest tu mile
widziany. Mazna hczy¢ spacery z gimnastygk Prze§c
kawatek, zrohi pierwsz sere pompek, potem znowu¢si
przeg¢ druga seria, przewmie ¢wiczenie powtarza @i
w trzech seriach. Potem przysiady, sktony itp..

Dobrze by bylo podejmowa siedem godzin spacerow
w tygodniu, by wychodzita jedna godzina wysitku
fizycznego na dzie Dobrze jest to podzié€lina spacery
trzy razy w tygodniu lub codzienne. Polecamzdiy ilos¢

w sobot i niedzieb, jak ktc nie pracuje, to jakikolwiek
inny. Wazne jest, aby chod&iw lesie tam, gdzie jest czyste
powietrze. Trzeba specjalnie dobieraakie miejsca,
a czasem daleko do nich jeéha

Polecam biegi, poniewa stymulup oddychanie.
Szczegolnie podbiegi. Trzeba znalgakies podwyzszenie
terenu i na nie wchodzilub wbieg@. Powinna by wtedy
wicksza pracaak. Kiedy st meczymy, wicej oddychamy.
To bardzo wane, aby podczas wysitku nie zapontnie

0 oddychaniu, bo mma s¢ nabawé nadcgnienia. Biegi

50



dajg wspaniad mozliwos¢ zwiekszania pojemrizi ptuc.
Trzeba zwréd uwag, aby biega w lesie, a nie na ulicy
oraz by biega po duktach lgnych, a nie po asfalcie lub
kostce brukowej, bo rozwalimy sobie kolana.

Pametajmy, ze po daym wysitku fizycznym nie jemy
przez 30 minut.

Dla wzmocnienia pluc stosowana jestz tanetoda
dmuchania powietrza do butelki wypetnione] woprzez

rurke okoto 10 minut rano i wieczorem.

Piata zasada: Jedz to, co jest dobre dla ciebie (vétawa
dieta) zdobywaj wartosciowe paywienie.
Dieta jest spraw indywidualry danej osoby. Nie nima

w tej kwestii ulegd schematom. Trzebagsobserwowa.
Zrobi¢ badania i dostosowado nich zywienie. Czasem
organizm podpowiada nam co mamy¢jenp. jakie lubimy
warzywa itd.. Dieta powinna Byurozmaicona. Powinna
zawierd& wiele r&nych skladnikéw. Niestety bardzoesto
jemy to samo i nie ubogacamy innym, #nym
pozywieniem. Poniej beda opisane: warzywa, owoce,
ziarna, ktore mag stanowé ubogacenie codziennego

jadtospisu.
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Osobkcie preferuy prostot w tej r&norodndci.
Polega ona na tym, aby za zdunie miesz& wielu
sktadnikbw w jedzeniu. Na przyktad zfesanmy fasob
Szparagow z jakas polewy

z tluszczu i mgsem, albo zj@ samy gesty zup

z warzywami bez drugiego. \Viae, by to z czego robimy
positki nie byto wciz tym samym.

Zdobywajmy teé zdrows, dobg zywnos¢. Dzisiaj bardzo
waznym zadaniem grczyzn i kobiet jest kupowanie
zdrowej zywnosci dla dzieci i siebie. W Warszawie
otworzono jui pak lat temu szpital. Jest on przeznaczony
dla matych dzieci z chorobami nowotworowymi.
Je&li rodzice nie zadbali o swoje zdrowie, to jak majc
zdrowe ich dzieci. Tak samo w przyrodzie. Chordimg
dadz stabe ziarna, a §& gleba zatruta nic nie wysaie
itd..

Wazne te, by w naszym wiywieniu byto, jak najmniej
rzeczy przetworzonych. Najlepiej Braiec do roboty: jéli
masz dziallto mazesz rozpocg uprawe roslin  lub
hodowk zwierat. Kozy @ uniwersalne daj mleko i te
dostarcza mi¢sa. Kozina (miso) jest bardzo warioiowe
oraz ma lepszy smak od jagoiny. Tez mazna hodowa

daniele.
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Warzywa

Cebula
Dla mnie ztotym warzywem jest cebula. Jest pravabrd

na wszystko. Pomaga przy trawieniu, wzmacnia zgicz
kosci i sciggna, pomaga astmatykom... Mam swoje
powiedzenieJem cebw- nie chorug.

Cebula widciwasci lecznicze zawdaza swoim licznym
sktadnikom ogywczym. Warzywo to jestodtem siarki,
cynku, magnezu, fluoru, kwasu foliowegelaza, potasu,
wapnia, krzemu, witamin z grupy B, C, K, E, A oraz
btonnika pokarmowego. Nie dma rowni€ zapomnié

0 antyoksydantach. Na targach znajdziemgnebodmiany
cebul — najpopularniejgzz nich jest cebula zwyczajna (ta o
ziot@oltym odcieniu) oraz czerwona. Do tej listy ngle
jednak doda tak’e np. cebul bialg (czosnkow) czy
szalotle. Co ciekawe, to cebula czerwona, mimo koloru, jest
delikatniejsza w smaku. Napgej zwigzkow siarki, a tym
samym ostrzejszy smak i zapach,gn@gne odmiany cebul.

Z kolei najbogatsza w skfadniki fyavcze jest odmiana
zwyczajna oraz czerwona. Kta nas, chociaraz w:zyciu

nie miat okazji skosztowasyropu z cebuli? Mieszanka
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cebuli i miodu z dodatkiem imbiru to skuteczna pomo
w zwalczaniu kaszlu. Nie bez powodu warzywo to jest
okreslane mianem naturalnego antybiotyku. Cebula ma
wiasciwasci antybakteryjne, wzmacnia odposda pomaga
oczyci¢ drogi oddechowe. To jednak nie wszystko. Badania
potwierdzity,ze spdywanie cebuli przez kobiety w okresie
menopauzy zmniejsza ryzyko zachorowania na osterpor

i pomaga wzmocaikasci. Cebula to réwnie sprawdzony
spos6b na obgenie zlego cholesterolu i zadbanie
0 wiasciwy poziom tego dobrego. Warzywo to chroni nas
przed zakrzepami oraz nmddiycg, jak i niektGrymi
chorobami serca czy ryzykiem zawalu serca @bni
cisnienie).

Cebula jest stosowana na zaparcia, przy zwalczaniu
trgdziku, opuchlizny po zgdleniu owadow. Zawarkd
antyoksydantow, w tym kwercetyny, pozwala zwalcza
wolne rodniki w organizmie, a tym samym ma swojahez
profilaktyce antynowotworowej. Ma to szczegolne
znaczenie w przypadku nowotworéw piefsigdka czy jelit

i przetyku. Cebula porde rownie€ cukrzykom, poniewa
obnka poziom glukozy we krwi. Jest takniskokaloryczna,
cha? nieco pobudza apetyt. Badania potwierdzigycebula

powinna znal& sii w diecie 0sOb cierptych
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na reumatyzm. Cebula na szumy w uszach? Tak!
Ten domowy sposob jest polecany w przypadku bolu i
szumu w uszach — wystarczy podi ucha kilka kropel
czystego soku z cebuli. Z kolei jéycie pomaga w
zwalczaniu bakterii w jamie ustnej i chroni nas quz
préchnigy’.

Osobicie polecam j& surowy cebut lub jej plastry obficie
dodaw#& do safatek lub dobrego, niezatrutego chleba.

Powinno s jes¢ jedm gtowke cebuli codziennie. Od

kiedy zacztem to rob¢ nie chodz do dentysty. Najlepiej
mie¢ swop cebut, bo i nawet ona w sprzegdaczasem nie
nadaje si do jedzenia, wic tez nie ma wciwosci
leczniczych. Na wiosndobrze jest te sobie wyhodowa
szczypior. Starsze kobiety to ¢sto stawigg na oknie
cebut wilozomg do wody, § w nim wszystkie
najwazniejsze sktadniki.

Szczypior

To krewny cebuli i czosnku .Szczypiorek zawieraolvis:

biatko, ttuszcze, wglowodany, btonnik, mineraty: fosfor,

7 Cebula wtasciwosci lecznicze, Cefarm24.pl, 04.02.2021,
https://www.cefarm24.pl/czytelna/natura/cebula-wlasciwosci-
lecznicze/.
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potas, so6d, wap zelazo, magnez, cynk, migdvitamirg
B1, witamirg B2, niacyr, kwas pantotenowy, witamgn
B6, witamirg B12, witamirg C, witamirg A, witamirg D,

witamine K&,

Pomidory
Pomidory to bardzo zdrowe warzywa. Swoje detavosci

zawdzeczap naturalnemu czerwonemu barwnikowi, czyli
w skrocie - za wszystkim, co zdrowe w pomidorach
stoi likopen. Jest on najsilniejszym antyutlenianzegrupy
karetonoidéw. Co ciekawe, nie ginie on w obrobaplriej,

w miar uptywu czasu! W przetworach jest go nawet 2-3
razy wkcej niz w $wiezych pomidorach. Jako
przeciwutleniacz, likopen neutralizuje wolne rodnik
Pomidory maj wiasciwosci antymiadzycowe.
Zawdzkczap to zawartemu w nich kwasowi, ktory
w komorkach wtroby nasila procesy utleniania kwasow
tluszczowych i hamuje gromadzenie ¢ siw nich

trojglicerydéw. Poziom cholesterolu obajg tez zawarte

8 Por. Szczypiorek wtasciwosci odzywcze, Poradnikzdrowie.pl,
29.04.2020, https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-
jesz/szczypiorek-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-aa-xsMr-HZcF-
gnRo.html.
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w pomidorach pektyny. Korzystnie dla serca dziédlaniez
likopen. Pomidory dziatgjantynowotworowo.

Me¢zczyzni regularnie jedzcy pomidory § 0 34 proc. mniej
naraeni na rozwoj raka prostaty.aSréwniez badania
dowodzce, ze likopen zmniejsza ryzyko raka szyjki

macicy.

Marchew
Dziata rozkurczowo, obna poziom cholesterolu we krwi,

a take wplywa na regulagj trawienia. Stanowi bogate
zrédto witamin i soli mineralnych. Degki marchwi
zwigksza st nasza odporr$d, a skora i btongluzowe staj

si¢ bardziej elastyczne.

Kapusta
Ma duzg ilo$¢ wapnia i potasu, oraz witaminy C.

Szczegolne wfaiwasci lecznicze maok z kapusty. Picie

go wzmacnia odpordé, pomaga na anegii obrzeki
spowodowane nadmiernym zatrzymywaniem  plynow
w organizmie. Po trzech tygodniach codziennej sikkla
soku te ostatnie znikajpezsladu. Kapuciany sok to tate
uznawane nawet przez medygcylekarstwo na wrzody

zotgdka. W ludowej praktyce stosuje siktady z soku lub
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lisci na béle reumatyczne i neuralgiczne oraz przydauu
ranek i wrzodéw. Coraz gioiej méwi s¢ 0 wiasciwasciach
przeciwnowotworowych kapusty - obecne w niejgzkvi
chemiczne (indole) pomagayv profilaktyce raka o podio
hormonalnym: raka jajnikow, piersi,

prostaty i gder. Bol stawdw dotketych artretyzmem
zmniejszymy oktadem z Sici kapusty.
Bierzemy 2-3 najwiksze lécie wierzchnie, lekko
rozbijamy ttuczkiem, by zmkly, ale nie byly dziurawe.
Owijamy je wokot rur z ciept wodg lub ktadziemy
na kilka minut na kaloryferze. Cieptymi oktadamiyocy
staw, owijamy bandem lub gcznikiem, by kompres nie
tracit ciepta i zostawiamy na kwadrans. Kompresyzmao
powtarzg& w ciggu dnia wielokrotnie. Pomag takze

na zwichngcia’.

Salata
Satata zawiera lutegn | zeaksantyg,  silne

przeciwutleniacze, ktore chraniprzed zwyrodnieniem

plamki zoltej. Wiasciwosci sataty pozwalaj wzmocné

9 https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/kapusta-
wlasciwosci-lecznicze-aa-f7GS-k56C-M96i.html.
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system nerwowy, poprawigj trawienie i odkwaszaj
Satata dostarcza kwasu foliowego i witamin z grigy
witamin E i C, potaswelaza, manganu, magnezu, kwasow
organicznych. Safat roszponk mazna [&¢ samy
lub z dodatkami: ziotami, pomidorem, ogdérkiem,
oliwkami, fasoh, jajkami na twardo, serem gleowym,
serenzoOitym, a take rylp wedzory i z puszki, krewetkami,
pieczonym lub wdzonym mg¢sem, owocami. Sakatwarto
tez dodawa do kanapek. Trogh zieleniny na chlebku
wspomae odporné¢ organizmu i dodawiezego smaku

positkowi™.

Owoce

Jabtka

Jabtka zawieraj witamirg C, witamirg K, witamirp B2,
witamire B6, witamig A, witamirg E, witamirg B1, kwas
foliowy, kwas pantotenowy, potas, mangzelazo, wap,
magnez, fosfor, miédpolifenole, pektyny.

Wymienia si dwandcie prozdrowotnych skutkow jedzenia
jabtek. Jabtka pomagaj w profilaktyce i leczeniu
niektérych typow nowotworéw. Antyutleniacze obecne
w owocach przeciwdzialgj powstaniu zmian i mutacji

10 Witasciwosci sataty, Abc zdrowie,
https://zywienie.abczdrowie.pl/wlasciwosci-salaty.
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w DNA, w efekcie ktorych ddéj mae do rozwoju
nowotworu. Triterpenoidy dzialgj antyproliferacyjnie
zapobiegajc reprodukcji komorek  nowotworowych.

Oligosacharydy wywotyj apoptoz — mechanizm
powodugcy kontrolowane samobdjstwo uszkodzonych
komorek. Antyproliferacyjne i proapoptotyczne

wilasciwasci  wykazuje take kwercetyna. Dziatanie
przeciwnowotworowe dotyczy zwtaszcza nowotworGta jel
grubego, wtroby, sutka, jajnika i ptuc.

Jabtka oddziatuj pozytywnie na czyngdptuc.

Podczas przeprowadzonych przez naukowcow obserwacji
natezona obgtos¢ oddechowa (FEV1) wyznaczana
w trakcie wykonywania spirometrii byta tym korzyesjsra,

im wigcej jablek zjadali badani. Efekt ten przypisuje si
dziataniu antyutleniaczy, ktére zapobiegakutkom stresu
oksydacyjnego. Wyzay protekcyjny wptyw jabtek na ptuca
pojawia sg przy zjadaniu co najmniej ¢@iu OwWOCOW
tygodniowo.

Jabtka dziatag przeciwmiadzycowo. Ochronne dziatanie
na uklad sercowo-naczyniowy wykazuje potas oraz
antyoksydanty — szczegoOlnie kwercetyna i witamina
C.Potas obma cisnienie  ptnicze.  Kwercetyna
przeciwdziata zakrzepom hamaj sklejanie ptytek krwi,
blokuje odktadanie giblaszki miadzycowej w naczyniach
krwionasnych oraz wptywa na prawidtowesnienie Kkrwi.
Witamina C zmniejsza¢ggenie cholesterolu we krwi.

Jabtka pomagaj w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu I
Spaywanie co najmniej jednej sztuki dziennie zmniejsza
az 0 28% ryzyko wyspienia choroby. Dodatkowo okazuje
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Sig, ze znaczenie ma czy jemy caly owoc, czyptemy
wycisniety z niego sok. Korzystniej jest sde jabtka
w calgci, gdy zawierap one wgcej bionnika
pokarmowego. Btonnik zmniejsza wchtanianie cukru
z pokarmu i pomaga unormowpgego poziom we Krwi.
Jabtka nalég do produktéow z niskim poziomem
glikemicznym, ktore nie powogujgwattownych skokéw
poziomu cukru we krwi. Jabtka sprzyjaidchudzaniu
Pektyny znajduygce sg w jabtkach stanowi rozpuszczaln
frakcje btonnika. Zelujgc i peczniepc w zolgdku
spowalniag jego oprénianie. Wywotujc diugie uczucie
sytaici, pektyny zmniejszagtod i zapobiega podjadaniu
miedzy positkami, co w efekcie przyczynia do utraty
wagi lub przeciwdziatania jej przyrostowi. Zawaido
pektyn w jabtkach wynosi od okoto 1.0 do 1.5 gram&00
gramach owocoéw.

Jabtka  zmniejszaj ryzyko  wystpienia  chordb
neurodegeneracyjnych.

Wolne rodniki odgrywaj istotry role w patogenezie chorob
Alzheimera i Parkinsona. Szczegolnie na ich szkedli
dziatanie naraony jest moézg. Jabtka d@ki bogactwu
antyoksydantow przeciwdziadajpowstaniu w komorkach
uszkodzé wolnorodnikowych. Wytkowymi
wiasciwasciami neuroprotekcyjnymi cechuje ¢si
kwercetyna. Jabtka wplywapozytywnie na wygtl skory.
Proces starzenia @i skory, zaburzone wytwarzanie
kolagenu i przedwczesne tworzenieg skmarszczek
g w duym stopniu efektem zniszézenywotanych
dziataniem wolnych rodnikéw. Antyutleniacze neigrgyc
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skutki stresu oksydacyjnego odmiadzskor. Szczegolne
dziatanie przeciwutleniace wykazuj obecne w owocach
procyjanidyny,  ktérych  zdoldoi  antyoksydacyjne
s¢ wielokrotnie wgksze ni witaminy C lub E. Kluczowa
w procesie produkcji kolagenu jest witamina C. dgje
dawki w codziennej diecie potrafinawet kilkakrotnie
zwikszy: syntez tego biatka i poprawd wyghkd
skory. Jabtka wzmacniapdpornaé.

Odporn@¢ organizmu w ogromnym stopniu zale
od prawidtowe] flory bakteryjnej jelit. Jabtka dki
obecndci rozpuszczalnej frakcji btonnika wykazuj
wiasciwasci prebiotyczne stymulgf do namnzania dobre
dla naszego zdrowia bakterie probiotyczne. Ponaditym
dziataniem przeciwzapalnym odznacza $iwercetyna.
Wraz z pozostatymi przeciwutleniaczami chroni ona
organizm przed wolnymi rodnikami, ktére zk@zay jego
podatnd¢ na infekcje.

Jabtka chrong przed astmp i zmniejszaj jej objawy.
Wiasciwasci te zawdziczapy kwercetynie, naringeninie
i hesperetynie. Obserwacje naukowe przeprowadzone
w Australii wykazatyze aby uzyskatego rodzaju efekt
prozdrowotny nal®/ spaywa’ co najmniej dwa owoce
tygodniowo. Inne badania dowiodhge dzieci kobiet,
ktorych dieta w @izy bogata byla w jablka rzadziej
w przysziéci choruj na astma oskrzelow.

Jabtka uczestnigzw profilaktyce chordb wzroku.

Wolne rodniki tlenowe bigrudziat w patogenezie chordb
narzzdu wzroku. Szczegoblnie niekorzystnie oddzjatuj
na siatkowk i nerw wzrokowy, powodgg w hich
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nieodwracalne  zmiany. Jabtka dzi  obecndci
przeciwutleniaczy przyczyniasie do powstrzymania tych
procesow. Witamina C chroni fotoreceptory w oku,
przeciwdziatagc uszkodzeniom wywotanym przeaatto.
Barwniki raslinne zapobiegaj zwyrodnieniu plamkiditej.
Witamina A jest uw@na za najwzniejsz witamirg z
punktu widzenia zdrowia oczu, uczestniczy w syntezi
rodopsyny odpowiedzialnej za widzenie po zmroku.
Jabtka pomagaj usum¢ z organizmu toksyny i metale
Cigzkie.

Pektyny zawarte w owocach po psz@) przezzolgdek
tworzg zelowy mag o duych  zdolnéciach
pochtaniagcych. Wytapuje ona toksyny orazgyé metale
ciezkie w nierozpuszczalne sole, zapobiegay ten sposob
zatruciom i innym negatywnym konsekwencjom olgecno
tych zwigzkow w organizmie. Pektyny pochtagidipkie
substancje, ktére megg mie‘ potencjalnie dziatanie
kancerogenne, np. azotany.

Jabtka hamuj rozwdj prochnicy.

Gryzienie izucie twardych owocow pobudza wydzielanie
sliny, ktéra dziata bakteriobdjczo na préchnicotwpec
bakterie i wymiata resztki pokarmowe, co w efekbimni
zeby przed chorodp Efekt prozdrowotny wygiuje jednak
tylko przy zachowaniu prawidtowej higieny jamy egtn
Mylg sig ci, ktorzy uwaajg, ze zjedzenie jabtka zagguje
mycie zbéw. Owoce te zawiergjdweo cukréw i maj
wysoki poziom kwasod@, ktory przy niewtsciwej
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pielegnacji zbow mde przyczyri sie do ostabienia
szkliwa i wzrostu jego podatfm na uszkodzenta

Gruszka

Swieza gruszka,sredniej wielk@ci ma okoto 60 kalorii.
Ze sktadnikbw mineralnych nagee] zawiera potasu,
ale take bogata jest w fosfor, wapmagnez, sod, migd
zelazo, a take bor i jod. W owocu wygiujg kwasy
owocowe (kwas jabtkowy, kwas cytrynowygghewodany,
olejki eteryczne, btonnik i pektyny. Gruszki zaajietakie
witaminy: A, B1, B2, B6, C i PP. W mgadojrzewania
owocow ilgd¢ kwasOw organicznych i pektyn maleje,
a rasnie natomiast zawartdé cukréw.

Zaleca <¢ jedzenie gruszek przy zapaleniach drog
moczowych, kamicy nerkowej, przy stanach zapalnych
gruczotu krokowego.

Sok z gruszek tagodnie obmi cisnienie i uszczelnia
naczynia wtosowate.

Napar zeswiezych skorek gruszy stosujee siv formie
oktaddéw na trudno gefe se rany i owrzodzenia.

W medycynie ludowej napar z gruszek stoswepszy
przezgbieniach, gogczce i uporczywym kaszlu, a bardzo
mocny napar z suszonej gruszki stosuje wi formie
oktaddéw na czoto i gtowv- przy bolach gtowy i migrenie.

11 12 wiasciwosci zdrowotnych i leczniczych jabtek, verdum.pl,
https://verdum.pl/jablka-wlasciwosci-zdrowotne-lecznicze/.
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Starszym ludziom, zwlaszcza tym z nadniem gtniczym
(szczegdlnie, gdy schorzenie to jest uwarunkowdpe z
przemiag materii) warto zaled, by przez dwa dni
w tygodniu spgywali okoto 1,5 - 2 kgwiezych, dojrzatych
gruszek. W gruszkach wstiig komorki kamienne,
czyli twarde cazstki mygzszu wielkéci ziarenek piasku
wspomagajce perystaltyk jelit'?.

Sliwki

Owoce sliwki majg wiele cennych wigiwaosci. Regulug
trawienie, chrony przed wolnymi rodnikami, a nawet
poprawia humor. Pod wzgbem wartéci odtywczych
oraz zawartéci witamin i btonnika bogatszeg ssliwki
suszone, jednak mapne pec razy wecej kalorii ni sliwki
surowe?.

12 Przemystaw Rokicki, Gruszki — wtasciwosci, witaminy,
zastosowanie, 28.12.2009, Doz.pl,
https://www.doz.pl/czytelnia/al425-

Gruszki_8211 wlasciwosci_witaminy_zastosowanie.

13 SLIWKI: warto$¢ odzywcza, kalorycznosé i wasciwosci lecznicze
sliwek Swiezych i suszonych, 08-16.08.2018, poradnik zdrowie.pl,
https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/sliwki-
wartosc-odzywcza-odmiany-zastosowanie-suszenie-aa-BqRU-twCG-
KftU.html.
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Czeresnie

Zawierajp mineraty: sod, potas, wap fosfor, magnez,
zelazo, cynk, mied mangan, jod. Witaminy: A, Beta —
karoten, E, Tiamina, B 6, C.

Owoce czer@i niszcz wolne rodniki i wzmacniaj
prawidtowe funkcjonowanie komorek ludzkich.
Wzmacniag naczynia krwionéne, zapobiegaj chorobom
nowotworowym.

Wisnie

Rowniez jak czerénie nalea do antyoksydantow,
przeciwdziataj chorobom nowotworowym, pomagaj
na senng, zmniejszgg bdle mesni i pomaga
w ich prawidtowym funkcjonowaniu.

Porzeczka
Czarnej porzeczce — @ki obecndci takich sktadnikow

jak flawonoidy czy witamina C — przypisujez Silne
dziatanie przeciwutlenigce. Zdaniem wybranych badaczy,
obecny w nasionach czarnej porzeczki kwas gamma-
linolenowy (GLA) odgrywa fewang role w zapobieganiu
objawom alergii. Zwjzki zawarte w rélinie may dziatanie
przeciwnowotworowe, wpltywaj na obnienie poziomu

za wysokiego &tenia cholesterolu, regulygj poziom
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glukozy we krwi oraz hamyjrozwdéj Helicobacter pylori.
Ze wzgédu na wysok zawartgé witaminy C porzeczk
tgczy sp rownie z korzystnym wplywem na ukiad
odporngciowy**,

Malina
Maliny map liczne wiaciwosci prozdrowotne, ktore byty

cenione ji przed ludy stargytne. Napar lub sok z malin
czy wywar z lici tego owocu wykorzystuje eizaréwno

w celach leczniczych, jak i w ramach profilaktyki
lub wspomagaco w terapii ragnych schorzé. Maliny
wykazup nastpujace wiaciwosci:

wspierag walke z przezgbieniem i innymi infekcjami —
zawieraj duwze ilosci witaminy C i kwasu salicylowego,
a zarazemgsswietnym srodkiem napotnym i zwalczgym
goraczke. W stanach ostabienia organizmu polecage s

zwlaszcza soki malinowe i wywar Zdi;

14 Maria Brzegowy, Czarna porzeczka — charakterystyka,
wtasciwosci, zastosowanie, przepisy, Poradnik o zdrowiu,
03.08.2022
https://www.doz.pl/czytelnia/al6227,Czarnaporzeczka__charaktery
styka_wlasciwosci_zastosowanie_przepisy.
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wzmacniag odpornd¢ — po napar z malin nina segm¢

w razie wysipienia kataru i kaszlu, towarzygzch
ostabieniu ukfadu immunologicznego. Maliny dziataj
wykrztusnie oraz rozrzedzajwydzieling gromadzca sic

w zatokach i oskrzelach;

tagodz bdle miesiczkowe — napary z4ci i owocow malin
przynosa ulge w trakcie bolesnej menstruaciji;

wspomagaj  odchudzanie —  usprawmdaj procesy
metaboliczne, przyspiesaaj spalanie tluszczow
I 0czyszczanie organizmu;

obnizaja cisnienie — g wigc odpowiednie dla o0s6b
zmagagcych s¢ z nadcsnieniem i innymi chorobami
uktadu kazenia;

maj niski indeks glikemiczny — bez obaw mpoges¢ je
osoby chorujce na cukrzye

Ponadto malinom przypisuje esi wiasciwosci
przeciwnowotworowe. Jest to zyane z obecrigia kwasu
ferulowego oraz beta sitosterolu w malinach, ktorap
zdolna¢ do hamowania rozwoju nowotworéw fagodnych
i ztosliwych. Substancje zawarte w czarnych malinach

mog tagodzt dolegliwasci u pacjentow z rakiem przetyku.
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Wyciag z malin natomiast m#@ zmniejszy namnaanie s¢

komorek rakowych w wtrobie™.

Deren
Derer jadalny Cornus magsto raslina, ktérej wiagciwosci

s3 doceniane od dawna. W medycynie ludowej
zastosowanie znalazty przede wszystkim owoce dgreni
ktore zawierg wiele pierwiastkbw mineralnych, przede
wszystkim zelaza, a take potasu, wapnia, fosforu,
magnezu, cynku, miedzi i manganu, jak révinieeta-
karoten, flawonoidy, kwasy organiczne (jabtkowy
i chinowy), pektyny, garbniki i cukry (okoto 10-13
procent).

Sa rowniez bogatymzrodiem witaminy C {rednio 100-200
mg w 100 g), a tate P i A. Czerwone odmiany derenia
sa bogatym zrodiem antocyjanow (przeciwutleniaczy
z grupy zwizkéw flawonowych i barwnikéw), ktérych
zawarté¢ maze wynig¢ ponad 900 mg/100g, przy czym

w skorce jest ich 4,5-krotnie wdej niz w migzszu.

15 Maliny — wartosci odzywcze i wiasciwosci prozdrowotne.
Dlaczego warto je$¢ maliny?, wapteka,
https://www.wapteka.pl/blog/artykul/maliny-wartosci-odzywcze-i-
wlasciwosci-prozdrowotne-dlaczego-warto-jesc-maliny

69



Derein na anem.

Owoce dereniagsskarbnig zelaza - pierwiastka, ktory jest
skfadnikiem hemoglobiny zawartej w erytrocytach.
Ich zadaniem jest transport tlenu do wszystkich é&ak
ciala. Przy niedoborzezelaza proces dotleniania nie
przebiega prawidlowo i pojawij Sk  objawy
niedokrwistdci, takie jak mgdzy innymi: ostabienie,
blada¢ skory, famliwagé wiosow, zajady w &cikach ust,
bole gtowy, bezsenné.

W zwigzku z tym owoce derenia modoy¢ stosowane
pomochiczo przy leczeniu anemii.g Stak’e polecane
kobietom, ktdre zmagajsic ze zbyt obfitymi miegsiczkami.
W medycynie deng dziki zawartégci kwasow
organicznych, fitoncydow i innych aktywnych zmkow,
jest stosowany w doleglioiach zotadkowych, gdy
dziata przeciwzapalniestiagajco.

Ponadto, dzki zawartgci garbnikdw, wykazuje
wiasciwosci zapierajce i jest stosowany w formie wywaru
lub $wiezego soku przy biegunkach i kolkagbtadkowych.
Ponadto sprawdzisprzy niewtdciwej przemianie materii,
dlatego polecany jest zwtaszcza osobom zmayga] st

z nadwag i otytoscia.
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Deren stosowany jest w chorobach nerek. Dedziata
moczogdnie, tzn. zwgksza wydalanie wody i sodu
z moczem, a tale przeciwzapalnie. W zazku z tym
wspoiczesna fitoterapia poleca stosowanie jego 6woc
pomocniczo w leczeniu chordb nerek i drdg moczowych

by poprawé ich funkcjonowanit?

Tarnina
Tarnina Prunus spinosa b, inaczejsliwa tarnina lub tarka,

to rcslina, ktorej wiadciwosci lecznicze w medycynie
naturalnej wykorzystuje siod dawna. Tarnina znalazia
zastosowanie jakosrodek stosowany rmadzy innymi

w dolegliwdciach uktadu moczowegozotadka (dziata
rozkurczowo na jegéciany i na mgsnie gtadkie przewodu
pokarmowego), a tak jako lek przeczyszczay lub na
biegunk.

Wspoiczesna fitoterapia poleca stosowanie przede

wszystkim owocéw tarniny. Zawietgjone flawonoidy -

16 DEREN jadalny - whasciwosci lecznicze i zastosowanie derenia
jadalnego, poradnikzdrowie.pl,
2018.10.05,https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/deren-
jadalny-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-derenia-jadalnego-aa-
pg6v-2hGb-Lr3a.html.
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przeciwutleniacze, ktére nadajim ciemnogranatog
barwe, witamirg C (20 mg w 100 g), beta karoten,
witaminy z grupy B, di#o wapnia, potasu i magnezu,
a take fitosterol, pektyny, cukry, kwasy organiczne
i garbniki. Z kolei kwiaty tarniny, ktére dziatgj
moczogdnie i rozwalniajco, zawiergg m.in. flawonoidy,
pektyny, garbniki, cukry, sole mineralne (gtdwnietams)
oraz witamig C.

Owaoce tarniny pomocne $1a biegunk.

Owoce tarniny, podobnie jak owoce boréwki czernicy
(czarnej jagody), maj dziatanie przeciwbiegunkowe.
To za spraw zawartych w nich garbnikéw, ktére po
zetkneciu sk z  btorm  $luzows jelit, tworz
nieprzepuszczainbtonke, a co za tym idzie - chranije
przed substancjami wywolgymi biegunki. Dodatkowo
spowalniag ruchy robaczkowe jelit oraz wykazujlziatanie
przeciwzapalne i antybakteryjne (garbniki awa Si¢

z bakteriami i neutralizgjje). Ponadto owocegsvskazane

szczegOlnie u ludzi w wieku podesztym i u dzieci,
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w przewlektych nieytach zotadka i jelit przebiegacych
z nadmierg fermentacj®’.

Odwar - naley zala tyzke lisci rosliny cieplh wody
i gotowa przez 5 minut pod przykryciem; odstgwna
okoto 15 minut i przecedz odwar mana pt albo
stosowé zewretrznie, np. do ptukania lub przemywania,
mas¢ - gaké swiezych lisci naley zala szklank czystej
wodki i odstawé w szczelnie zamkefym stoiku
na tydzié; powstay mascia mazna smarowa np. miejsca
po ukgszeniu owadow,

okiad - wczéniej przygotowany odwar nalg rozciewczy¢
z wody w proporcji 1:1 i powstat mikstug przemywa
np. zngczone oczy.

Syrop - idealny w przypadku przehienia albo infekciji
drég oddechowych;

nizej znajduje s dokladny przepis na syrop z babki
lancetowatej.

Odwar z babki lancetowatej nale spaywac 2 razy

dziennie po pét szklanki. Po przestudzeniuzne nim

17 TARNINA - wiasciwosci lecznicze i zastosowanie tarniny,
2020.09.16, https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/tarnina-
wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-tarniny-aa-yHGqg-TioS-
Vse8.html.
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takze pluk& 2-3 razy dziennie gardito. Z kolei sok
ze swiezych lisci babki lancetowate] przyjmuje ¢sikilka
razy dziennie. Wiele preparatbw z dodatkiem babki
lancetowate] ména znale¢ w aptece. W takim przypadku
nalezy zawsze stosowsasic do zajczonej przez producenta
ulotki.

Babka lancetowata jest dma wzglednie bezpieczn
w stosowaniu pod warunkientg wywa jej st zgodnie

z zaleceniami. Przedawkowanie babki lancetowatefemo
wywotaé nieprzyjemne skutki uboczne, w szczegétio
biegunk i wymioty.

Syrop z babki lancetowatej charakteryzuje ¢ si
dziataniem: przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym,
przeciwzapalnym, zmniejszgym przekrwienia bion
sluzowych oraz nadmiesn przepuszczalé naczy
wilosowatych, przeciwskurczowym w  szczegdkio
na mesnie gtadkie drég oddechowych, wykrgtym,
regeneryjcym uszkodzony nabtonek. Syrop z babki
lancetowate] zalecany jest osobomapgin, gdy: tagodzi
tzw. kaszel palacza. Pou® rowniez osobom z wyszym
ryzykiem wysgpienia choroby zawodowej, ktora zmana
jest z chrypl, np. nauczycielom. Babka lancetowata to

roslina  niewymagajca, ktéra do prawidiowego
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funkcjonowania nie potrzebuje dgch ilosci wody. Spotkéa

ja mazna na gkach, suchych polach, trawnikach miejskich
oraz przy drogach. Wiaiwosci lecznicze wykazuj jej
liscie, ktore zbiera siw okresie kwitnienia. Przypada on na
okres od maja do wrzeia. Naley pametac o tym, aby
liscie suszy od razu po zerwaniu, gdypotem trag swoj
kolor. To z kolei prowadzi do utraty cennych gadmvosci
rosliny. Warto wiedzié, jak zrobé domowy syrop
na kaszel. Do jego stworzenfavietnie nada sie liscie
babki lancetowatej. Raz w roku warto przygotéweieza
porci, aby mi€ skuteczny syrop na zimowe przgzenia,
wzmocnt uktad odpornéciowy.

Morwa
Stosowana jest przy odchudzaniu, #diggcy, bolach

gardta, chorobach nerek.

Zawiera w sobie witaminy A, C, z grupy B, flawongid

i taniny. Powoduje

tagodzenie objawow alergii i stanow zapalnych;
minimalizuje  ryzyko  zachorowania na  choroby
neurodegeneracyjne; ogranicza rozw0j nowotworow

watroby i biataczki.
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Zurawina
Wiasciwosci zurawiny znane g od wiekdéw. Jej owoce

wyroznia dwa zawarté¢ zwigzkOw polifenolowych
0 charakterze przeciwutleniaczya $0 substancje, ktore
wspieray naturalny, antyoksydacyjny system obronny
organizmu. Ich rola polega na neutralizowaniu wolny
rodnikow, ktérych nadmiar uszkadza komorki organizm
Dlatego speywanie zurawiny poleca si jako forne
profilaktyki ~ choréb  cywilizacyjnych, takich jak
nadcénienie, cukrzyca czy femiazdzyca. Regularne picie
soku zzurawiny, a take dodawanieurawiny do positkow:
zmniejsza ryzyko rozwoju chorob uktadwkenia, pomaga
obnizy¢ cisnienie ttnicze krwi; pomaga obayé poziom
tzw. ztego cholesterolu LDL oraz podszy¢ dobrego
cholesterolu HDE®.

18 Zurawina - wtasciwosci. Ciasteczka z zurawing, wygodnadieta.pl,
18.03.2022, https://www.wygodnadieta.pl/blog/ciasteczka-z-
zurawina?gclid=EAlalQobChMIul3YvumY-
gIVkwDmCh0iBg30EAAYAIAAEgKDzPD_BWE.
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Ziarna zdrowia
Ziarna mag w sobie zycie. Skoro z takiego matego

okruszka wyrasta wielka §tina, jak w przypadku
stonecznika. Ziarna mgaw sobie wiellg site. Powinnsmy
na to zwroat uwag. Dlatego na pytanie co §&

powiedziatbymze ziarna.

Fasola
Fasola ceniona jest ze wgdlu na dug zawartd¢ btonnika,

ktory nie jest trawiony przez ludzki organizm. Daian jak
szczoteczka, wymiat#g tres¢ pokarmows z jelit
i ulatwiajac  wypr@nianie. Osoby zmagsje sé
z zaparciami i problemami z wypmdianiem powinny
spazywac produkty bogate w btonnik.

Co wane, tego typu zywnos¢ wymaga diaszego
przezuwania, co wplywa na czas trwania positku oraz
przyspiesza pojawienie  ¢Si  uczucia Sytéci.
W 100 g ugotowanej biatej fasoli znajdujec $6,7 g
btonnika. Speywanie rglin straczkowych pozytywnie
oddziatuje na pracjelit oraz stabilizuje poziom glukozy.
Fasola — sktadniki odywcze, witaminy i mineraty

Fasola to réwnie zrodio witamin z grupy B, niezioinych

do prawidiowego funkcjonowania ukiadu nerwowego
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i pokarmowegoW raslinach stgczkowych wysipuja tez

zelazo, wap, potas, magnez, miegdmangan, cynk i fosfor.
Zadbanie o odpowiedni poziomelaza w organizmie
pozwala unika¢ anemii oraz probleméw z koncentracj

i chronicznym zmczeniem.

Fasola szparagowa — wartsci odzywcze
Swieze stgki fasoli nazywane fasolkszparagow 53 nie

tylko niskokaloryczne i petne witamin, aleztestanowi
bardzo dobrezrodto beta-karotenu. Substancja ta chroni
komorki  przed szkodliwymi  wolnymi  rodnikami,
pozytywnie wpltywa na wzrok i wzmacnia ukiad
odporndgciowy.

W fasoli szparagowej znajdujeesiowniez kwas foliowy
niezledny do prawidiowego funkcjonowania uktadu
krwiotworczego i nerwowego, szczego6lnie istotny
dla kobiet w cizy. Fasolka niszczy czynniki rakotwércéze
Wyciagi ze stgkow fasoli zwyczajnej magj wtasciwosci

moczogdne, mog by¢ uzywane w leczeniu obgkow,

19 Aleksandra Smieszek, Fasola — sktadniki odzywcze, wtasciwosci i
zastosowanie, medonet.pl, 17.05.2021,
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/warzywa/fasola-
skladniki-odzywcze-wlasciwosci-i-zastosowanie/zhkgenf.
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chorobach nerek ze zmniejszonym wydalaniem moczu,
kamicy moczowej, zwtaszcza fosforanowe;j.

Wiasciwosci lecznicze fasoli obnaja takze poziom cukru
we krwi, cOo mae mig zastosowanie w leczeniu cukrzycy,
zwlaszcza w pocgkowych okresach choroby. Mag

z powodzeniem uzupetréiainne leki przeciwcukrzycowe,

a z czasem doprowadzido zmniejszenia dawek tych
lekéw. Wszelkie zmiany w leczeniu cukrzycy trzeba
uzgadni& z lekarzem.

Od tyskcy lat sproszkowane gki fasoli zwyczajnej byty
uzywane do zasypywania ran, na oparzenia, wypryski,
zmiany skorne spowodowane chogawary roza.

Nasiona fasoli zwyczajnej dostarczgapnnego biatka, ktére
jest budulcem i surowcem energetycznym dla orgamizm
U ludow ubogich fasola jest jednym z gtownyerodet
biatka.

Groch
Warto zaznaczy iz groch zawiera znaczne $lo btonnika

pokarmowego, ktory nie uleg@j trawieniu w przewodzie
pokarmowym, usprawnia pradelit, pomaga zapobiega

takim schorzeniom jak uchytkowatojelit czy zespot jelita
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drazliwego, obnza poziom cukru we krwi, a tak poziom
cholesterolu i @nienia ttniczego we krwi. Niewtpliwg
zalet dwzej ilosci btonnika jest to,ze wydtwza uczucie
Sytdsci, a take dodaje energii i pomaga ungnpodjadania
migdzy positkami, co pomaga w utrzymaniu prawidtowej
masy ciata, mimo z groch jest uznawany za o
kaloryczny (okoto100 kcal/100g produkit)

Soczewica
Soczewica — wigiwosci zdrowotne:

btonnik, ktory posiada sprzyja redukcji poziomu gde
cholesterolu we krwizelazo, kwas foliowy oraz witamina
B12 wspieraj leczenie anemii; niewielka #6 tluszczu

i wysoka zawart& btonnika wspomagaj odchudzanie,
wypetniapc zotadek i na dlugo zapewnig uczucie

sytdici. Zotnierze rzymscy przed dym wysitkiem

fizycznym byli karmieni soczewic Daje sit migsniom.

20 Aneta Drazba, Groch - wtasciwosci, Aktualnosci, warzywa,
zywno$é, 12.11.2014, https://dietetycy.org.pl/groch-wlasciwosci/.
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Ciecierzyca
Ciecierzyca — wisciwosci :

wysoka zawart@& sktadnikow odywczych sprawiaze jest

to pokarm niezwykle cenny dla naszego organizmu.
Jej regularne spgwanie mae przynié¢ ogromne korz§ci

dla zdrowia, bowiem: zmniejsza ryzyko zachorowan
raka jelita grubego; wspomaga leczenie cukrzycy;
przyspiesza trawienie oraz obaipoziom glukozy we krwi;
pozytywnie  wplywa na ptodrso; wspomaga
funkcjonowaniesledziony, trzustki orazotadka; poprawia
stan i wyghd skéry, wloséw oraz paznokci; podnosi
odporn@¢ organizmu; pomaga obiy zawartgé

cholesterolu we k.

Kukurydza
Wzmacnia prag jelit. Zmniejsza ryzyko nowotworu jelita

grubego przez btonnik, jaki w sobie zawiera. Usuvadne
rodniki.  Kukurydza  cukrowa  dostarcza  tatwo

przyswajalnych wglowodanow oraz btonnik pokarmowy.

21 Ciecierzyca. Posiada liczne wtasciwosci zdrowotne i jest skarbnicg
wartos$ci odzywczych, Bonavita.pl, https://bonavita.pl/ciecierzyca-
posiada-liczne-wlasciwosci-zdrowotne-i-jest-skarbnica-wartosci-
odzywczych-2.

81



Jest Zrodiem witamin A, C, E oraz B, a tak wapnia,
magnezu czyelaz&® Olej kukurydziany zmniejsza #6

cholesterolu we krwi.

Ziarna stonecznika
Pestki stonecznikagdbogactwem: witamin A, E, K, C, B1,

B2, B3, B6, kwasu foliowego i kwasu pantotenowego,
a take soli mineralnych: wapniaelaza, magnezu, fosforu,
potasu, sodu, cynku, miedzi, manganu, selenu téitok’.
Jedzenie pestek stonecznika jest naturalnym uzigmeém
magnezu. Stosowany przy migrenach, anemii. Zapabieg

miazdzycy, ma te dziatanie antynowotworowe.

Ziarna dyni
Pestki dyni maj szereg cennych waid odzywczych,

spasréd  ktorych szczeglin uwag zwraca wysoka

22 Aleksandra Kapron, Kukurydza wtasciwosci prozdrowotnych
zboza innego niz wszystkie, dietetycy.org.pl,

10.12. 2020, https://dietetycy.org.pl/kukurydza/.

23 Tatiana Naklicka, Stonecznik - wartosci odzywcze, wtasciwosci
pestek i oleju. Czy stonecznik moze szkodzi¢ zdrowiu? medonet.pl.
20.09.2021, https://zywienie.medonet.pl/produkty-
spozywcze/slonecznik-wartosci-odzywcze-i-wlasciwosci-zdrowotne-
pestek-oraz-oleju/xgverjc.
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zawartd¢ cynku - g jednym z bogatszyclirédet tego
pierwiastka. Pestki dyni majwiasciwosci lecznicze, ktére
doceny wszyscy - poprawigj meska sprawné¢ seksualg
i ptodnas¢, wspierag odporndé, zmniejszag ryzyko
miazdzycy, korzystnie wplywaj na stan wlosow
i paznokci. Ale to nie wszystko - spragydakie jeszcze
dziatanie zdrowotne magjpestki dyni. Wzmacnigj tez

odporngcé.

Ziarna sezamu
Zawierap: wam, magnez,zelazo, fosfor, cynk, miegd

mangan, selen, btonnik, witamgir\, witamirg E, witaminy

Z grupy B.

Sezam ma bardzo #don wartgci odzywczych. Nasiona
zawieraj dwie unikalne substancje: sezamirsezamolig.

Obie naléa do lignanéw, ktore wykazaj wiasciwosci
obnizajagce cholesterol i chromte wgtrobe. Wam ma
wptyw na funkcjonowanie catego organizmu, a przede
wszystkim na stan ¢bow. Minerat chroni przed
osteoporoz, pozytywnie oddziatuje na ukiad gdniowy

oraz serce. Na 100 graméw ziaren sezamu przypada

az 1160 miligramOw wapnia. Sezam zawiera rovrdera
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porci magnezu, ktéry obma stres, przywraca rownowag

psychiczm i poprawia nastré.

Kasza gryczana
Dobrze wptywa na uktad odporémowy, szczegolnie ukfad

krwionosny przez zawartd zelaza przeciwdziata
niedokrwieniu. Ma te dobry wplyw na trawienie przez
wysoky zawartd¢ btonnika. Ma dua ilos¢ potasu i obria

cisnienie.

Peczak
Dzigki duzej zawartéci btonnika spaywanie kaszy gczak

wplywa wspomagapo na odchudzanie, a tak obnia
poziom cholesterolu we krwi oraz zakisza perystaltyk
jelit. Zapobiega zaparciom, weggilom oraz bolom brzucha.
Witamina K odpowiada za pracikiadu krwionénego oraz

wzmacniasciany naczy krwionasnych.

24 sezam bogactwo mineralow zrodlo bialka zastosowanie w
kuchni, abc zdrowie, https://zywienie.abczdrowie.pl/sezam-
bogactwo-mineralow-zrodlo-bialka-zastosowanie-w-kuchni.
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Kasza jaglana
Jagly polecaneagsosobom cierpicym na niedobdeelaza,

poniewa zawieray jego wysoly dawk. Dostarcza
rowniez witaminy z grupy B, fosfor, cynk, miedoraz
mangan. Ze wzgtu na to, ze kasza jaglana posiada
w skiadzie krzem, spggwanie jej regularnie pozytywnie
wpltywa na zdrowie i gkno wiloséw. Ma wiéciwosci
antywirusowe, zmniejsza stan zapalny biélmzowych
(wysusza nadmiar wydzieliny), jest zatem dobrym

domowym lekarstwem na katar.

Ziarna Inu
Nasiona Inu znane asprzede wszystkim z wysokiej

zawartgci btonnika - rozpuszczalnego
i nierozpuszczalnego w wodzie. Pierwszy rodzaj bl
odpowiada za vgzanie tréci przewodu pokarmowego oraz
przedhizanie uczucia sytwi po positku. Dodatkowo,
sprzyja take obnkaniu poziomu glukozy i cholesterolu
we krwi. Drugi rodzaj btonnika bierze udziat w 2k$zaniu
objetosci mas katlowych, czym wzmacnia ruchy
perystaltyczne jelit i reguluje cykl wyptien. Dzigki
niemu maemy, zatem catusie lekko i szybciej pozbywa

si¢ z organizmu zalegagych w nim resztek oraz toksyn.
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Charakterystyczne dla siemienia Inianegotakze zwhzki
sluzowe, ktore dziataj ochronnie nasluzéwke ukiadu
pokarmowego - przede wszystkimatadka oraz jelit, dziki
czemu siemd znajduje zastosowanie przy tagodzeniu
owrzodzé i biegunek. Ziarna zmniejszajpoziom ziego
cholesterolu i redukajryzyko zachorowania na chorpb
wiencowg czy miadzyce. Znane s takze z dziatania
ochronnego wzgblem osteoporozy. Poza tym siertiiane
poprawia ogola kondycg wiloséw i skory - zaréwno

podczas stosowania wegtrenego, jak i zewgtrznego.

Orzechy

Orzechy wioskie
Liczne badania potwierdzgjistotny wplyw orzechow

wioskich w diecie chorych na Alzheimera. Schorzenie
to polega na pogpujacej degradacji komérek w médzgu,
tym samym powodygfp przede wszystkim zaburzenie
pamkci. To wianie orzech wioski optia posgpowanie
choroby. Co wjcej orzech z powodzeniem te by
stosowany w diecie kdego z nas w celach
profilaktycznych. Dodatkowo orzechy wioskig sennym

zrodiem skladnikow mineralnych gadzy innymi: wapnia,
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potasu,zelaza, magnezu oraz witamin. Obeghbtonnika
pokarmowego usprawnia jelita do pracy, utatygaj
trawienie

i przyswajanie wymienionych sktadnikéw oavczych.
Orzechy s swietng alternatyws, by zasipi¢ ttuszcze
zwierzce bogate w cholesterol i nasycone tluszcze, ktére
negatywnie wptywaj na nasze parametry lipidowe. Kwasy
ttuszczowe zawarte w orzechu wioskim ofajg cholesterol

i obnizaja ryzyko chordb ukfadu kgenia.

Orzechy laskowe
Maja duze wartdci odzywcze, zawieraj witaminy z grupy

B oraz mineraly: wafy magnez, potaszelazo, mied,
mangan, cynk, selen.
Pomagag na wzmocnienie kai i z¢bdw, czerwonych

krwinek, skory, wtosow.

Zotedzie debu
Zotedzie zawieraj sporo sktadnikéw agjwczych

i witamin. § bogate w potasselazo, witaminy A i E. Co
ciekawe, kiedy zoledzie jedzono. Przecie owoce
te zalicza s do orzech6éw i na dodateks sv Polsce
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praktycznie od zawsze powszechnie ¢ase — w kacu
deby to w naszym kraju jedne z najéeiej spotykanych
drzew. Dzisiaj zzotedzi produkuje si maki, nalewki,
ale mana je rownie jada, oczywicie po odpowiednim
przygotowaniu. Po moczeniu i gotowaniu z owocGy S
wyptukiwane garbniki, a wic zwiazki roslinne, ktdre mog
by¢ szkodliwe, jéli spazywa sk je w zbyt duych ilosciach.

Szé6sta zasada: State wzmacnianie organizmu.
Wzmacnianie organizmu to dobre jedzenie, picie 8okd

koziego mleka, hartowanie, wysitek fizyczny, wzbogaie
organizmu witaminami d¢gacymi w ziotach, wysypianie
sie. Nie mae by w tym przerwy, bo choroba wrdci.
Dzi$ ludzie g tak stabi, ze choruj latem. Na pewno
wicksze dawki witamin przyjmujemy juod drugiej potowy
wrzesnia w naszym polskim klimacie. Jednak nie
zapominajmy, by przez caly rok wzmaahisic wszelkimi
dobrymi sposobami. Przyjmujmy witamginD3 réwnier
przez stéce i w sytuacjach wkszego ostabienia witamgn
C w proszku rozpuszczalnym (dgsta w zielarskich
sklepach): pot tyeczki na szklankwody. Witaminy C nie
mozna przedawkowa Ta kuracja mze by do tygodnia,
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a potem uzupetniajmy witamgnC przez picie herbatek
z rzy i glogu oraz pigwy. Ponej podag ziota, ktore
wzmachiag organizm oraz na kKeou kshzki pod tytutem
Méj przepis na wzmacnianie organizmgs dalsze

informacje na ten temat.

Siodma zasada: Lecz ziotami dane schorzenie.

Ziota, ktére oczyszczag i majg dziatanie
antybakteryjne.
Ziota map wiele wiaciwosci: jednoczénie oczyszczaj

i wzmacniaj. Ten podziat jest umowny.

Pokrzywa
Zamiast p¢ czystek, signij do naszych rdin. Moim

zdaniem o wiele lepsza jest pokrzywa. Nglepi¢ sok
z mtodej pokrzywy lub napar z wysuszonej. Ma p tez
dodaw#& do satatek. Ma nagiujace dziatanie: odtruwa
organizm, wspomaga detoksykacplatego po jej wypiciu
biegamy do tazienki. Pokrzywpijemy przez kilka dni,
a potemg odktadamy. Poniewamoglibysmy tez wyptukat
z organizmu potrzebne zywki. Pokrzywa pobudza prac
nerek i watroby, ma funkcje silnie moczegne, a wgc

sprawdzi s w terapii obrzkow, kamicy nerkowej,
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chorobach woreczka zélciowego, pobudza procesy
przemiany materii. Pokrzywa  oczyszcza i wzmacnia

organizm.

Szalwia
Jest okrélana jako naturalny antybiotyk. Stosuje przy

chorobach gardta i zaburzeniach trawiennych. Jaigse
polecam bardziej picie szaiwii i ptukanie gardta.
Ziolo to ma silne dzialanie  przeciwzapalne.
W staraytnym zielarstwie byla uwana za dafca
dlugowieczné¢. Jest to moj ulubiony lek na choroby
gornych drog oddechowych. Warto¢ gierbatki z szatwii

profilaktycznie. Ma@na p tez stosowa do odkaania ran.

Rumianek
Ziele to ma podobne wdaiwosci jak szatwia, jes§rodkiem

przeciwzapalnym, antywirusowym. Mazteastosowanie
w celu uspokojenia - antydepresyjn§rodek. Dziata
rozkurczowo. Wspomaga wydzielanieotci i sokow

trawiennych.
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Mieta
Ma zastosowanie w walce przy zaburzeniach traajeni

przy niskim tempie przemiany materii, niweluje stan
skurczowe przewodu pokarmowego, wad i bole

brzucha. Reguluje perystaltylelit, dziata rozkurczowo i
znosi poczucie dyskomfortu. Sprawdza i 0s6b z

zespotem jelita drdiwego, podczas zapalenia drég
z0tciowych

i w schorzeniach wiroby i jelit. Jak widd, napar miety

w warunkach domowych ma wielostronne zastosowanie

i dziata réwnie na pobudzenie apetytu, nerwy, bolexdni

i stawow®,
Migcta zawiera wisCiwosCi przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwutlenige,

przeciwnowotworowe oraz przeciwalergiczne. Oktady
z miety stosuje si rowniez podczas migreny i bolow
migsniowych. Wplywa na ukfad pokarmowy i nerwowy

i pozwala pozb§ sic niepotrzebnego stre€u

25 Mieta — rodzaje i wiasciwosci zdrowotne. Poznaj charakterystyke
i dziatania miety pieprzowej, Wapteka,
https://www.wapteka.pl/blog/artykul/mieta-rodzaje-i-wlasciwosci-
zdrowotne-poznaj-charakterystyke-i-dzialania-miety-pieprzowe;.

26 Por.,tamze.
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Stosuje s tez migte przy wspomaganiu  zwalczania

gronkowca ztocistego.

Nawitoé
Ziolo mocno antybakteryjne. Moa stosowa napar

dla oczyszczenia organizmu. Ma dziatanie silnieota,
tak wicc stosowana jest przy przelieniach. Posiada e
wiasciwosci antygrzybiczne, stosowana jest przy leczeniu
chordob skornych np. 4dzik, dziatanie przeciwzapalne,
uszczelnia naczynia krwio#me, dziatanie moczepne
(sprzyja leczeniu choréb nerek i drég moczowych),
dziatanie przeciwzakrzepowe, dziatanie wspomgmga)
wytwarzanie sokow trawiennych, dziatanie¢drpiapce

skor.

Kurdybanek
Najwazniejszym zadaniem jest wydalanie z organizmu

szkodliwych produktéw przemiany materii i toksyn.
Ponadto odwary i napary z tejslioy stymulug watrobe
do sekrecijizétci. Zapobiega to zioto powstawaniu kamieni

zOfciowych.
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Dziewanna
Dziewanna wielkokwiatowa znana jest ze swoich

wiasciwosci moczogdnych, oczyszczagych

i wykrztusnych, przydatnych w przypadku astmy, zapalenia
oskrzeli, przezibienia, zapalenia migdatkdw, czy bolu
gardta. Pije si napar z piknych zottych kwiatow tej
rosliny. Dziewanna nie od razu cata kwitnie gwizrywa s¢

te kwiaty, ktore s dojrzate i nie czeka na inne. Nasiona

s3 szkodliwe.

Ziota- naturalne antybiotyki.

Niedzwiedzi czosnek
Czasem tradycyjny czosnek peoby¢ dla kogad zbyt ostry.

Wystepuje te niedzwiedzi czosnek. Je giw nim liscie,
sa bardzo smaczne. Przeimge robi s¢ z nich pesto. Kroi
drobno, dodaje oleju z oliwek i soli. Jest to wspgn
smaczny dodatek do potraw, uodparggjnas na choroby.
Kolejnym ziotem zabijajcym bakterie jest kurkuma.

W ostatnich latach kurkumina zyskatazdupopularnéc¢
wsrod naukowcow i badaczy. Corazese] méwi s¢ 0 jej
korzystnym dziataniu na organizm. Kurkumina wyka&zuj

migdzy innymi dziatanie przeciwzapalne, a przewlekins
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zapalny zachodzy w naszym organizmie me wptywa
na powstawanie niektorych chorob. Kurkumina hamuje
ekspresj genow, ktére odpowiedzialneg za tworzenie
biatek biogcych udziat w procesie zapalnym. \Afige
poprzez jej dziatanie przeciwzapalne stosowani&kuainy
moze ograniczy ryzyko wysgpienia m.in. chordb

nowotworowych, miadzycy czy otytgci®’.

Imbir
Nazywany jest te naturalnym antybiotykiem. Mma go

zu¢ w jamie ustnej lub dodawado soku z malin
na rozgrzanie. Bardzo dobra jest zupa z soczewicy

z dodatkiem imbiru.

Gozdziki
Ja nazywam je gwolziem na chorof

Wykazup dziatanie antyseptyczne - likwidugtan zapalny
i wzmacniag uktad odpornéciowy. Gazdziki wptywajs

27 Kurkuma - wtasciwosci naturalnego antybiotyku. Dlaczego warto
stosowac kurkume w swojej kuchni?, ktomalek.pl, 10.12.2019,
https://ktomalek.pl/blog/kurkuma-wlasciwosci-naturalnego-
antybiotyku-dlaczego-warto-stosowac-kurkume-w-swojej-kuchni/w-
924.
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na dobre samopoczucie. Dziataprzeciwnowotworowo,
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, wykrztie, kopco,
utatwiaj zasypianie i regulgjfunkcje uktadu nerwowego.
Czy ca jeszcze jest potrzebne, by was przekoda ich
stosowania?

Ja osobdicie jeden gedzik zuje i zjadam. Bardzo lubisok

z malirg i gozdzikiem. Dobre i zdrowe jest grzane wino

z gazdzikami.

Kurkuma
Kurkuma widciwosci lecznicze réwniz ma niezwykle

pomocne, co jest kolejnym powodem, abycg¢scej
krolowata w kuchni kadego z nas. Kurkumina, czyli
pomar&czowy barwnik, to bardzo silny przeciwutleniacz
z grupy polifenoli. Ma on silne dziatanie przeciwaine

i przeciwutleniagce - tym samym odgrywa bardzo ima
role nie tylko w leczeniu wielu chordb o charakterze
zapalnym, lecz rowniew ich profilaktyce.

Oprocz tego w kurkumie znajdujecdumeron — zwgzek,
ktory wspomaga nampanie, a take r@nicowanie
komorek mozgowych. Oznacza tke czste spaywanie

kurkumy mae korzystnie wptya¢ na popraw pamkci,
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a take zapobieganie chorobom neurodegeneracyjnym u
0s6b starszych.

Warto zwroct tez uwag na to, jakie wykazuje kurkuma
dziatanie antybakteryjne i rozkurczeg — mae przynigc

ulge osobom chorgcym na wrzody, a tale wspomaga

ich leczenie. Bardzo egto stosuje si kurkune, jako
sktadnik preparatéw na zaburzenia trawienia oréecaasg

ja osobom checym zrzucé zbedne kilogramy?.

Ziota i naturalne substancje, ktore wzmacniag.
Samo faszerowanieg¢siwitaminami bez przyjmowania ich

w naturalnej postaci nic nie pou® Organizm tych
witamin po jakin§ czasie nie {dzie przyswajal, lecz
wydalat. Dobrze jest od czasu do czasu wzmoi

witaminami w pastylkach. Ale to nie m® by normg.

Witaminy powinngmy przyjmowa& w naturalnej formie,
poprzez stosowanie zidt, warzyw i owocow. Mva by
w naszym leczeniu gioraz wyywieniu byto jak najmniej

rzeczy przetworzonych.

28Kurkuma — wtasciwosci zdrowotne oraz zastosowanie w kuchni,
zdrowazupa.pl,https://www.zdrowazupa.pl/blog/kurkuma-
wlasciwosci-zdrowotne-oraz-zastosowanie-w-kuchni
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Nalezy w postaci naturalnej przyjmowavitaminy.

Witamina A pomaga utrzymaintegralngé¢ przewodu
pokarmowego, ptuc i btony komorkowej, zapobiggaj
wtargnieciu obcych czynnikdw do organizmu. Witamina A
i beta-karoten @ poteznymi przeciwutleniaczami. Witamina
B5, B6 i B12 oraz kwas foliowy siezlzdne do produkciji
antyciat i wiaiciwego funkcjonowania limfocytow typu T,
ktore odpowiedzialne gs za walle z komorkami
nowotworowymi. Witamina C jest jednym z najwejszych
sktadnikéw wzmacniagych odporng i odgrywa kluczowy
role  w jej wzmacnianiu. Jest odpowiedzialna
m.in. za produkej komorek typu T, ktére niszckomorki
nowotworowe. Witamina E poprawia funkcje komoreiuty
B i T (,npaturalnych zabojcéw”) oraz jest silnym
antyoksydantem (przeciwutleniaczem) Selen, magnez,
mied, cynk biog udziat w procesie antyutleniania
i wykazanoze wzmacniaj odporna¢. Cynk jest istotny dla
produkcji komorek odpor@oiowych i funkcjonowania
komorek typu B i T, ktore niszcznowotwor. Selen
wzmachia uktad odporgoiowy i wspotdziata z witamgnE.
Wapi jest potrzebny komoérkom — odposomwym
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do produkcji enzymoOw, ktére niszcz komorki

nowotworowé.

Miod

Polska byta gtéwnym producentem miodéw na ¢airop.
Miody zawierag wiele skftadnikbw  potrzebnych
do wi&ciwego uposzenia w witaminy. Miéd wzmacnia
serce, koi nerwy, zywia mozg, goi rany. Ma wkgiwosci
antybakteryjne - niektére bakterie zwalcza lepieg n
antybiotyki. Do tego middswietnie sprawdza ¢j jako
kosmetyR®.  Uwaza sk, ze miod  wplywa
na diugowieczn<.

Mozna stodzt miodem herbgt Na wzmocnienie
dobry jest napdj. Do szklanki wody wig wieczorem
tyzke¢ miodu i wcisa¢ cytryre. Rano dobrze wymiesza
miod i wypi¢ na czczo okoto 30 minut przed positkiem.

29Uktad odpornosciowy — jak wzmacniaé, aby chronic sie przed
rakiem, 03.26.2021, zwrotnikraka.pl,
https://www.zwrotnikraka.pl/uklad-odpornosciowy-jak-wzmacniac/
30 Midd: wartos¢ odzywcza i wtasciwosci lecznicze miodu,
poradnikzdrowie.pl, 17.01.2020,
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/miod-wartosc-
odzywecza-i-wlasciwosci-lecznicze-miodu-aa-JStw-TBBJ-hYXV.html.
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Pierzga
Jest to pytek kwiatowy zmieszany z miode#ling pszczot.

Jest to pokarm krolewski dla larw i samej krolovug.
Pytek kwiatowy zawiera wszystkie najwaejsze grupy
witamin potrzebne cziowiekowi. Jest to jedyna taka
naturalna substancja saiecie. Osokicie biog go do ust,
Zuje i potykam. Mana rozpgci¢ wieczorem w wodzie
i rano wypt. Dobrze jest przyjmowapierzg lub pytek

kwiatowy na czczo.

Syrop z pedow sosny
Syrop z miodych gdéw sosny to doskonaty, naturalny lek

na gorne drogi oddechowe. Leczy kaszel, katar,
przezebienie, zapalenie gardia, geypogolne ostabienie
organizmu. Jest silnym lekiem bakteriobdjczym,cawi
leczy tez grypy. Wzmacnia odporgé. Stosowany jest jako
naturalny antybiotyk. Co wcej, zawiera die ilosci
witaminy C, soli mineralnych.

Pedy sosny zbiera sido kaica maja, najlepiej nie czeka
bo potem one twardnigji nie map soku. Rdy zbiera s}
nie

za due. Mniejsze maj wigcej w sobie warti
leczniczych.
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Pedy kroi st na okoto 1 cm i zasypuje cukrem. Stoik
zakrywa st papierem, by swiatto nie przechodzito
i wystawia s¢ w ciepte miejsce. Po czterech,e¢qu
tygodniach przecedza ¢sisok przez sitko i wlewa do

naczyi, mazna doda troche spirytusu.

Kozie mleko
Ot& struktura chemiczna mleka koziego jest bardzo

zblzona do tej, ktéra wysgpuje w pokarmie miodej
mamy. Natomiast kozie mleko niekoniecznie powinyio b
stosowane do regularnego karmienia dzieci ze atrgl
na zbyt degg ilos¢ sktadnikow mineralnych, co nadmiernie
obcigza nerki najmtodszych. Nie @ma wic traktowa go
jako panaceum na wszelkie doleglisio Tym bardziej,
ze przy skazie biatkowej i innych przypadiach
alergicznych, niekoniecznie kazeina musté lyementem
uczulapcym. Ocenia gi ze mleko krowie, kozie i owcze
w ok. 80 % maj takg sany strukturke, tak wec wiele zaley,
na jaki czynnik jesteny uczuleni. Te informacje bynae
studz nieco Wasz entuzjazm waggm koziego mleka, ale

najwaniejsze w tym wszystkim jest uczciwe i racjonalne
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podejcie. Speywajcie produkty koziego pochodzenia
ze swiadomdaciq, ze nie wszystkie muszprzyja@ Wam

w stopniu, w jakim tego oczekujeckozie mleko i jego
przetwory bardzo pozytywnie zaskakwj kwestii warteci
ockywczych. Poza witamynA, posiada pi¢ razy wecej,
niz mleko krowie, kwasu orotowego, czyli inaczej witgm
B13 odpowiedzialnej za budewkomérek w miodych
organizmach, a u starszych 0s6b wspomatsj
regeneragy tkanek. To jednak nie koniec. W wyrobach
z koziego mleka zawarte Bdwniez witaminy D, E, B1, B2,
PP oraz bardzo wamy dla mtodych kobiet kwas foliowy.

Nie maemy réwnig zapomnié o solach mineralnych

Kiszone ogorki
Kiszone ogorki g stosowane w diecie na odchudzaniegdaj

bardzo dobre skutki. Sok z kiszonych ogorkéw wydkazu
wiele  wiaciwasci  prozdrowotnych i leczniczych.
Jest bogatyn¥rédiem kwasu mlekowego, ktory powstaje
w procesie fermentacji, a znajdgog s¢ w nim bakterie

probiotyczne poprawiagj gospodark wodno-zasadog

31 Marta Lokales, 10 powododw, dla ktérych warto spozywac kozie
mleko i jego przetwory, 31 pazdziernika 2017,
https://lokalnyrolnik.pl/blog/10-powodow-dla-ktorych-warto-
spozywac-kozie-mleko-i-jego-przetwory/.
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organizmu oraz podnogzjego odporng‘. Zapobiega
odwodnieniu, gdy zawarty w nim séd zatrzymuje wod
w  organizmie. Ponadto, przywraca réwnowag
elektrolitycziy, poniewa dostarcza potasu i sodu, ktore
tracone g po intensywnym wysitku fizycznym, a dodatkowo
zwigksza wydajn@ organizmu. Kwgény napgj jest rownie
Zzrodtem  probiotykéw, magych korzystne dziatanie
na uktad pokarmowy. Sok z ogorkéw matosolnych jest
bogatymzZrédiem witamin z grupy B oraz A, C, E i K,
a take wapnia, potasuzelaza, cynku, magnezu i fosforu.
Wspomaga przetwarzanie bialek eghowodanow

i thuszczéw. Woda po kiszonych ogorkach zawieraepiak
probiotyczne, z tego wzglu polecana jest osobom

z nietoleranaj laktozy?.

Czarnuszka
Ma w sobie witaminy z grupy A B, E, F mineraly, kgyn

wapi, magnez.
Spaywanie nasion czarnuszki i oleju z czarnuszkieno

rowniez pomagé& obntac¢ cisnienie krwi oraz poziom

32 Malwina Bursztynowicz, Dlaczego warto pic sok z kiszonych
o0gorkoéw?, https://www.wapteka.pl/blog/artykul/dlaczego-warto-
pic-sok-z-kiszonych-ogorkow.
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,2tego” cholesterolu LDL. Czarnuszka wspomaga réaini
prace uktadu odporngciowego i zapobiega osteoporozie.
Olej z czarnuszki posiada tak wihaciwaosci
przeciwalergiczne. Zalecagsigc go alergikom.

Ralina, dzeki bogatym  wisciwasciom  odywczym

i witaminowym, korzystnie wplywa na system nerwowy.
Nakarmiony od wewprz  organizm  poprawia
samopoczucie psychiczne i kondyig@yczmy. Antystresowe
wiasciwasci czarnuszki i produkowanego z niej oleju
obniajg poziomu kortyzolu i adrenaliny. Rk temu
zmniejsza si ryzyko wysipienia udaru i zawalu.
Jest zalecana tdak osobom z podvszonym poziomem
cholesterolu i z problemami hormonalnymi np. z fmwrem
tarczycy. Ponadto wspiera funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, dlatego mma j¢ znal€¢ w skiladzie
niektérych suplementéw diety na trawienie i drogi
pokarmow®. Nasiona czarnuszkiaspomocne podczas
leczenia schorze gornych drog oddechowych, kaszlu

i zapalenia oskrzeli. Dgki znajdupcym st w niej olejkach

33 PiotrCieciuch, Czarnuszka - dziatanie, stosowanie. Na co pomaga
czarnuszka?, medonet.pl,
https://www.medonet.pl/zdrowie,czarnuszka---pochodzenie-i-
dzialanie,artykul,1726436.html.
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eterycznych oskrzela zgkiszap swop objetos¢ 1 tym
samym utatwigg organizmowi usugcie zalegajcej
wydzieliny. Co ciekawe, iina jest skuteczniejsza mi
popularny lek przeciwhistaminowy cetyryzyna.
W odr&nieniu od niej nie wywotuje skutkdw ubocznych
i przyspiesza proces leczenia kataru siennego.
Czarnuszka jest rownie pomocna w leczeniu astmy.
U 0s6b stosugych wychg z raliny juz po kilku dawkach
zmniejszay sig objawy alergii, takie jak npswiszczcy
oddech. To sprawiaze astmatycy magograniczy ilos¢
przyjmowanych lekow zaréwno w postaci doustnej,

jak i w formie inhalacji*.

Kminek
Kminek rewelacyjnie sprawdza ¢si w przypadku

dolegliwcsci  zwigzanych z ukladem pokarmowym.
Przyjmowanie zaleca giosobom, ktérych dotyczy zgaga,
nadkwa&naosc¢, refluks, czste biegunki, kolki czy cukrzyca,

a take zapalenia skory.

34 Tamze.

104



Jest panaceum nadzik i ropne wykwity skorne. Dobrze
dziata, gdy stosuje @i go razem z olejkiem
migtowym. Rewelacyjnie ponie kminek na wzetia czy

zaparcia oraz menstruacje.

Majeranek
Ludowe powiedzenie twierdzi: Jak kazy st majeranek,

konczy sk zdrowie.

Zardbwno suszony majeranek, jak i jego olejek etaryc
wykazup wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe.
Dzicki temu obserwuje sidziatanie zmniejszage objawy
zatkanego nosa, bolu ucha, czy tagodzenie zaburze
oddychania. Olejek eteryczny silniejznisusz pomaga
zwalcza& bakterie i dradze, co przekfada sina szybszy
efekt terapeutyczny.

Szczegollnie podatne na dzialanie  bakteriobojcze
i grzybobdjcze majerankua sdrobnoustroje takie jak np.
Moraxella,  Aspergillus, Pseudomonas aeruginosa,
Salmonella poona, Escherichia coli, Fusarium solani
i dermatofity.

Majeranek w testach na szczurach zmniejszat stres

oksydacyjny po zawale serca badanych zwterz
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Udowodniono korzystny wptyw zastosowania majeranku
chorobach uktadu kgenia i zaburzeniach rytmu gdnia
sercowego, co Mm@ mi&€ zwigzek z jego dziataniem
przeciwptytkowym i kardioprotekcyjnym. Majeranek
tagodzi bdle wrzodowzotadka. Substancje takie jak:
terpineny, terpinole, garbniki, zgaki gorzkie i karoteny
nadag majerankowi wiéciwosci poprawiagce strawnéc,
wiatropedne, przeciwskurczowe i stabo uspokagaj

W  ziololecznictwie stosuje @i go w r&nych
dolegliwasciach  zotagdkowo-jelitowych. Wspomaga
trawienie. Ma te dziatanie przeciwwrzodowe i ochronne
dla sluzu w przewodzie pokarmowym. Odkrytoztggo
wartags¢ antynowotworow. Majeranek przeciwdziata
wystgpieniu  przerzutbw w  niektorych  rodzajach
nowotworu, a take wykazuje witgciwosci cytotoksyczne
wobec komorek rakowych. Jest ewi lekiem anty
grzybicznym. Ekstrakt z majeranku leczy choroby
nowotworowe. Substancje zawarte w olejku eteryozny
z majeranku maj zdolnad¢ niwelowania wysfpowania

stanéw zapalnych.
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Inhalacje z majeranku pomagaprzy infekcjach. M&
majerankowa jest przydatna w leczeniu chorych zatok

pomaga usugt nadmiarsluzu*,

Bluszczyk pospolity
Ma zastosowanie nie tylko w leczeniu chorébazanych

z przewodem pokarmowym, ale peo by take
wykorzystywany w innych doleglivsasiach. W formie
ptukanek stosuje sigo przy astmie, stanach zapalnych
jamy ustnej i gardta oraz innych chorobach drog
oddechowych. Dziata taegenerujco na drogi moczowe.
Zewretrznie odwary z ziela bluszczyku wykorzystuje si
do przemywania skory przwiadzie, tadziku pospolitym

i innych zmianach skornych. Te dziataniagzdne g ze
zdolngciami przeciwzapalnymi, tagodaymi

i stymulugcymi regeneraej skory i bton $luzowych.
Preparaty zawierage bluszczyk #ywane g tez

35 Por. Michalina Gamon, Majeranek i jego 7 prozdrowotnych
wiasciwosci, dietetycy.org.pl, 20.11.2020
https://dietetycy.org.pl/majeranek/.
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do smarowania ran, oparz@raz jako dodatek doggieli

w kuracjach przeciwreumatyczny€h

Koper wioski
Wiasciwosci  zdrowotne  kopru  wioskiego  odkryto

juz w staraytnosci. Grecy i Rzymianie stosowali nasiona
fenkutu w fagodzeniu doleglivioi ze strony uktadu
pokarmowego -  wazd, zgadgi, niestrawni.
Rowniez dzisiaj nasiona kopru wtoskiego wykorzystywane
S3 w tym samym celu. Zawarty w olejku koprowym anetol
dziata wiatrogdnie i rozkurczajco, zmniejszajc napecie
migsni gtadkich i wzmagac motorylke jelit. Dodatkowo
nasiona kopru zwkszaj produkcg soku zotgdkowego
oraz wydzielaniezoéici, usprawnigc procesy trawienne.
Wiasciwosci  rozkurczagce wykorzystywane as takze

u kobiet zmagapych sé z bolesnymi miegczkami.

W olejku koprowym obecny jest rowrigenchon, ktory

z jednej strony zwksza obgtos¢ wydzieliny oskrzelowej

i zmniejsza jej lepk&, z drugiej dziata wykrztinie,

36 Jakie wtasciwosci lecznicze ma bluszczyk kurdybanek?,
medme.pl, 28.10. 2021,
https://www.medme.pl/artykuly/bluszczyk-kurdybanek-
niezawodny-na-trawienie-i-przemiane-materii,34916.html.
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pobudzajc ruch nablonka rskowego w drogach
oddechowych. Dzki temu koper wioski znalazt
zastosowanie, jako naturaldyodek pomocny w leczeniu
infekcji gérnych drég oddechowych.

Koper odznacza siwysoky zawartdcia potasu, wapnia,
fosforu i magnezu, a tag witaminy C, czyli sktadnikéw
majcych korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu
sercowo-naczyniowego. Koper ma zte dziatanie
przeciwbakteryjne, dlategaucie nasion kopru porie
zneutralizowd nieprzyjemny zapach z ust. Koper wioski
pozytywnie wpltywa take na wzrok. Dziki zawartgci
anetolu zmniejsza @ienie wewntrz gatki ocznej, dlatego
ma zastosowanie w walce z retinopatoraz jasks.
Dzigki silnym wiaciwosciom antybakteryjnym

i przeciwpasaytniczym olejek koprowy bywa stosowany,
jako naturalnysrodek w zwalczaniu mdzy innymi wszy i

pchef’.

37 Koper wtoski - jak dziata i kiedy go stosowac?, ktomalek.pl,
31.01.2020, https://ktomalek.pl/blog/koper-wloski-jak-dziala-i-
kiedy-go-stosowac/w-
1026?bgar=aHROcHM6Ly93d3cuZ29vZ2xILmNvbS8%3D.
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Babka lancetowata
Babka lancetowata zawiera sporesdio polisacharydow,

w szczegolngci $luz. Ponadto bogata jest we flawonoidy,
garbniki, fitosterole, kwasy organiczne i zwki mineralne.
Dzicki temu wykazuje szereg wewosci prozdrowotnych
na ludzki organizm. Obeck®sluzow powodujeze raslina

ta tagodzi dolegliwéci zotadkowe, zwtaszcza zaburzenia
trawienia i przemiany materii oraz podnéenia. Wykazuje
dziatanie  przeciwzapalne oraz  wywotuje  efekt
rozkurczagcy. Ze wzgédu na wysok zawartd¢ zwiazkdw
garbnikowych, dziatd&ciagajco na btog $luzowy zotadka
oraz zmniejsza jej przekrwienie. fioa ta jest pomocna
w fagodzeniu nigytow gornych drég oddechowych.
Niweluje kaszel i podtanienie gardta. Dobra jest tak przy
problemach z odkrztuszaniem. Syrop z babki lancatew
stanowi skuteczpn alternatyw dla konwencjonalnych
preparatdbw na kaszel. Niektore produkty, ktore esay

w skladzie wycig z babki lancetowate], megby¢
podawane dzieciom juod 1 rokuzycia. Ralina taswietnie
sprawdzi sj, jako oklad na zrtzone oczy oraz w celu
zlagodzenia podemien i stanow zapalnych spojowek.
Dziatanie to zawdzcza aukubinie, ktéra obecna jest

miedzy innymi  w zielu S$wietlika, powszechnie
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stosowanego

w stanach zapalnych oczu. Ponadto babka lancetowata
przyda st w przypadku pogryzienia przez owady.
Wycisniety ze swiezych lisci sok ztagodzi obkk, swiad
oraz odczyn zapalny. Niektére przeprowadzone badani
wykazaly, ze mae dziatd przeciwwirusowo i poprawéa
prac  uktadu  immunologicznego. Ze  wzdu

na  wiaciwosci fagodzce swiad, podranienie,
zaczerwienienie i odczyn zapalny, stosowana jest
w produkcji ptynéw do higieny intymnej, ktore znajecie

na stronie Wapteki. Warto sprawéizszeroly ofere tego
typu preparatéw i wybiazel do mycia okolic intymnych,
zgodnie z wiasnymi preferencjami. BagbKancetowat
mozna stosowa na r@&ne sposoby, np.: odwar - naje
zal& tyzke lisci rodliny cieplh wods i gotowa& przez

5 minut pod przykryciem; odstatvina okoto 15 minut

i przecedat; odwar mana pt albo stosowa zewretrznie,

np. do ptukania lub przemywania, fha gak¢ swiezych
lisci nalezy zala szklanlg czystej wodki i odstawi

w szczelnie zamkgiym stoiku na tydzi&; powstah mascia
mozna smarowanp. miejsca po wszeniu owaddw, oklad

- wczenie] przygotowany odwar nalg rozcieaczy

z wody w proporcji 1:1 i powstat mikstug przemywa
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np. zngczone oczy. Syrop - idealny w przypadku
przezebienia albo infekcji drég oddechowych; zej
znajduje s3 doktadny przepis na syrop z babki

lancetowate).

Osma zasada: Obserwuj swoj organizm, co mu szkodzi,
a co pomaga.
Trzeba roztropni w odstawianiu lekéw. Dopiero

po znacznej poprawie, zastosowaniu ddiata
wspomagajcych powoli ma@na to czynt. Zawsze trzeba
mie¢ asekurag- swoje leki state. Przy stosowaniwngch
ziot naley uwazaé, bo niektére podnosz cisnienie,
niektére obniaja. Nie naley, wi¢c robic zadnych nagtych
zmian. Stosowa swoje leczenie farmakologiczne i
wspomagéa wysitkiem fizycznym

i ziotami. Jéli zmniejsz& dawki, to pod wplywem
obiektywnej poprawy. Nalg tez pametac o nawrotach
choroby. Przy leczeniu ziotami trzeba ¢ siuzbrot
w cierpliwas¢. dopiero po miegcach przychodgpazgdane
rezultaty.

Czasami cztowiek ma tdakie zdolnéci, ze organizm nam
podpowiada, co . Mamy na cé apetyt lub niecét.

Trzeba to rozeznawa Na przykiad, kté lubi fasolk
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Sszparagow. Poniewa to, co w sobie zawiera jest potrzebne
dla jego organizmu. To bardzo pomocna wskazowka, ja

daje nam nasz organizm.

Leczenie podstawowych chorob

Choroby gardta
Kiedy bytem nauczycielem i mialem problem z krtgani

pitem szalwg. Nie trzeba ptuka Wtedy wypluwamy dany
lek. Lepiej, aby ta substancja lecznicza byta waargmie.
Szatwia jest antyzapalna. Przy problemach z gardieeba

duwzo pi¢ ptynow.

Przy stanach zapalnych
Lekiem przeciwbdélowym jest kurkumina. Naturalny lek

w pastylkach. Stosowany przy silnych stanach zgpaln
Nie powoduje skutkow ubocznych, jak inne leki cheamie

niemagce naturalnego pochodzenia.

Wiasny sposéb na wzmachianie organizmu od potowy
wrzesnia do potowy maja.
1. Wieczorem na po6t szklanki wody roZmic

tyzeczle pierzgi i pt rano minimum 30 minut przed
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positkiem. Lub okoto tyeczki pierzgi zj&. Mozna
tez zamiennie @ rano przygotowany napgj:
1 szklanka wody z dodatkiem Zgczki dobrego
miodu i plasterka cytryny. Miéd nie obniac
cisnienie.

. Herbatki witaminizujce- mana parzy
poszczegoblne owoce lub rébimieszanki wedtug
uznania. Parzymy owoce: a¥) glogu, derenia,
tarniny, maliny, morwy. Warto ogranicZypicie
tylko czarnej herbaty, nie jest to zdrowe.

. Pi¢ duwzo sokéw z owocow, ktére zrokiiny
w ciagu roku.

. Co jaks czaszu¢ gazdzik co najmniej przez 10
minut zué¢ i zjes¢ go lub wyplé. Mozna te
dodawa gozdziki do soku z maliny.

. Przy herbatkach ziotowych dodagvanbir lub tez
go zu¢ w ustach.

. Wieczorem przyj¢ kropelke olejku z witamin D3

i K2.

7. Co jaks czas przyjmowatabletki z cynkiem.

8. Stosowé jezOwke purpurows — echinacea.

Na pocatku miesaca do tygodnia, potem jest

skutek odwrotny, czyli zmniejsza ¢siodporngc.
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9.

To bardzo dobre zioto na wzmocnienie organizmu.
Wystepuje w formie soku lub tabletek.
Codziennie zj& gtéwke cebuli, najlepiej surow

10. Stosow& w kuchni przy potrawach pesto

11.

z niedtwiedziego czosnku, kurkwmn majeranek,
kminek, oregano, koperek...

Pilnowat, by nie skracasnu i dobrze giwysypi&
przez wczéniejsze pdjcie spé. Najlepiej o statych
porach. Najlepiej o godzinie 21.30. najpiej
22.30. J&i cztowiek jest niewyspany uzupetdia
brakupce godziny snu. Kaly ma swaqj wilasr
jego ilaé¢ jedni 8 godzin, inni 7, a jeszcze inni
mniej. Podczas snu napuje regeneracja
organizmu,

co daje wtksz odporndé. W pocatkowych
etapach infekcji chce namesiigcej sp& i to jest
dobra podpowietinaszego organizmu. sliebysmy
to spetnili, choroba czasem bye shie rozwirgta

i byta pokonana.
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Przy przeziebieniach
Jeili zastosujemy to, co powgj oraz ldziemy s¢

hartow& oraz podejmowa c¢wiczenia fizyczne nie
bedziemy chorowé na przezibienia ani gryp.

Jeli ktos tego nie stosowat, to oprécz tych
wzmacniagcych organizm rad, datzy witamirg C
w proszku. Na szklargkletniej wody mata tyeczka dwa
razy dziennie. Przegbienia trzeba wylke¢ i wypoci.
Polecam, wic pic wyciag z ppdow sosnowych; rozgrzewa
i pomaga w udrmieniu nosa i lepszym oddychaniu.
Bardzo rozgrzewa fe picie herbatki z nawtoci lub syropu
z niej rozciéczonego w wodzie. Wigiwosci napotne ma
tez lipa, warto § zaparzy. Przy chorobach gardia, jak
napisatem, stosowaszatwe lub rumianek. Bardzo pomaga
tez sok z dziewanny.

Zwrocic uwag, zeby st dobrze wyspa i wygrza.
Leczenie ziotami trwa diej, lecz nie ma skutkdéw
ubocznych. Nakey unikat wszelkich lekdw chemicznych
rozpuszczanych w wodzie maych tzw. natychmiastowe

dziatanie. § bardzo szkodliwe.
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Astma
Brak wiasciwego leczenia przegiien i alergii prowadzi

do statych schorzezwanych astm

1. Nalezy pokon& astng przez unikanie alergendw,
czyli tego na co jesteny uczuleni. Dzki czemu
w zatokach bdzie mniejsluzu kgdacego objawem
stanu zapalnego. Bardziej dny stanie s nos,
co ulatwi zdecydowanie oddychanie. Nie
powinnsmy jes¢ tego, co powoduje uczulenie.
Jeili ktos§ ma uczulenia pod wptywem jedzenia
pieczywa to spowodowane jest to nie uczuleniem
na gluten, lecz zatruciem tego, co jemy. W
produkcji chleb jest trzy razy zatruty. Najpiervepr
sztucznych nawozach stosowanych przy zabo
drugi raz przy suszeniu zk@ za pomog randapu,
trzeci raz w produkcji chleba spulchniacze, farbnik
itd.. Alergicy, ktorzy maj staly odpornd¢ na takie
pozywienie reagy uczuleniem. J# nie bedziemy
jedli tego, co nas uczula, to niedziemy mieli
objawow astmy na tle alergicznym. To bardzo
proste! Musi by wtedy odpowiednia dieta i tyle.
Proponu¢ zamiast chleba zhiowego j&éc¢ ptatki

owsiane z dodatkami ziaren stonecznika, dyni,
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owocOw zurawiny, rodzynki itd.. Platkbw nie
zalewamy mlekiem, bo #ejest czsto zatrute
i szkodliwe. Najlepiej miseczkzala& goraca wod i
przykry¢ miseczl¢ pokrywka. Po okoto pjciu
minutach owsiankagolzie gotowa. Mena te jes¢
réznego rodzaju kasze jak manna itd..
Ja przysniadaniu zamiast normalnego chleba jem
pieczywo chrupkie firmy Sonko i Wasa
np. z siedmiu ziaren ( degne w sklepach) i ono
mnie nie uczula, nie muszjuz bra lekow na
alerge i nie mam atakéw astmy. €oza cg,
wystarczy s troche wysilic.

Zdecydowanie naly odrzuct jedzenie pieczywa,
makaronow, wyrobow mlecznych femniej mesa,
szczegOlnie  kurzego. Warto  zrébi testy
na uczulenia pokarmowe i inne, aby tmgewndaé
czego unika.

Przewanie wszyscy alergicy as uczuleni
na roztocza. Pasggtuja one na drobinach naszej
skory. Dlatego lepiej mniej i czarr herbag,
bo wysusza skéri powoduje wgksz aktywnaé

roztoczy. Dobrze te wystawia& kotdry i pdsciel
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na stace, co powoduje ich likwidagji czesto pr&
ubrania.

. Wazne jest sprawdzenie dmmosci nosa, czy niema
krzywej przegrody, czy w zatokach przynosowych
nie ma polipéw. Czasem potrzebna jest operacja,
aby udrani¢ otwory nosowe. Prawidiowe
oddychanie przez nos, to druga potowa sukcesu
po diecie w leczeniu astmy.

Lekami wspomagafymi jest ceste picie soku

z pedow sosny. Dwie Beczki na szklank cieptej
wody. Lub te inhalacje z bardziej stonego
roztworu.

Jedzenie surowej cebuli.

Picie syropu z babki lancetowatej: jednaelyzka
rano i wieczorem ( zmniejsza stan zapalny
wydzielania $luzu w zatokach). Styszatem zte
0 wyleczeniu astmy piciem na wieczér przez okres
mieshca szklanki koziego mleka. Kozie mleko
zawiera w sobie: niewiek ilosé¢ laktozy, co
szczegOlnie wame jest dla diabetykéw. Stanowi
bogatezrédto oligosacharydow, czyli probiotykow,
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ktére docieragc do jelita grubego, stgj Sie
pazywky dla naturalnej flory bakteryjnéj.
7. Inhalacje z Amolu. Na mattyzeczk nalewamy

Amol. Stawiamy g nad ogniem (kuchenka gazowa,
swieca) i wdychamy jedn dziurka nosa i drug,

az calkowicie substancja wyparuje i zostanie
wchtonicta. Bardzo wane jest, aby ta inhalacja byta
do kaca. Najbardziej pomaggajostatnie opary
wchionite przez nasz nos. Przy mniejszych
duszndciach czasem wystarczy potézpod nosem
Amolem, a ju atak odchodzi, dobrze to zréhiuz
przed snem. Nie mag tego leku stosowa
alkoholicy.

8. Dobrze te dziata wypicie gagcego napoju z trzech
sktadnikéw. Pot tyeczki imbiru sproszkowanego
lub kawatek korzenia, 7 gdzikéw, tyzeczka
oregano zakagoraca wodg i zaparzy. Przy atakach

astmy mana tex pi¢ san, gorca wock.

38Marta Lokales, Lokalny Rolnik, 10 powoddw, dla ktorych warto
spozywac kozie mleko i jego przetwory, 31. 10. 2017,
https://lokalnyrolnik.pl/blog/10-powodow-dla-ktorych-warto-
spozywac-kozie-mleko-i-jego-przetwory.
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9.

10.

Cwiczenie oddychania. Do pustej butelki rala
wode i wiozy¢ rurke i dmuch& przez okoto 10
minut rano i wieczorem. Mma te: prowadzt
diugie spacery lub jak astma jest mniejsza- kiega
Ruch fizyczny, dlugie spacery i bieganie.
Na pocatku przy lekach, potem juza okoto roku
bez nich.

Brak leczenia podanymi sposobamic¢dbie
prowadzit do przyjmowania sterydow wziewnie
np. leku, ktory stosowatem i mi pomagat Fostex.
Lepiej unik& tych lekow, bo sterydy mag
prowadzé¢ do innych schorzei te substancje nie
wydalap si¢ z ptuc.

Choroby zotadkowe
Sq to przewanie problemy z trawieniem.

1.

Nie jes¢ tego, co mi szkodzi. Na przykiad
cigzkostrawnych d&lub zatrutego jedzenia.
Na czczo wyp szklank wody z siemieniem

Inianym.
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3. Pierwszy etap trawienia ngpuje w jamie ustnej.
Dlatego naley zadb& o zdrowe gby, bysmy mieli
czym gry.¢ pokarm. To bardzo wae!

4. Nalezy jes¢ powoli. Dobrze przeuwat pokarm
i wymiesz& go zesling. J&li bedziemy potyka
niepogryzione kawaiki jedzenia, przyczyng si
to do bolowzotadka. W pewnym klasztorze
zakonnicy chorowali na probleniptadkowe.
Wielu musiato mié diet, ale powodem nie byto
jedzenie, ktére mieli bardzo dobre, lecz ich
pospiech przy positkach. W regule byto wspdlne
zakaczenie positku. Kady sk spieszyt, by w tym
skapym czasie giwyrobi¢. Takie podejcie musi
prowadz¢ do choréb.

5. Nie najadé si¢ do syta, lepiej mielekki niedosyt.

6. Stosowé ziota poprawigjce trawienie jak
np. meta, szatwia, rumianek i inne.

7. Uzywaé octu jabtkowego pomagazea refluks.

Kiedys miatem bdle brzucha, ale £oni mowito, abym
kupit sobie ogoérki konserwowe. Po ich zjedzeniuebdl
ustaly. Ocet pomogt Lecz lepsze by bylo picie
rozcieaczonego naturalnego ostu jabtkowego, co p@mmo
w trawieniu i niweluje objawy refluksu. Najlepiejabi¢ go

samemu:
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1 kg jablek — pod przepisem znajdziesz wskazowki
dotyczce wyboru odpowiednich jabtek

1,5 | wody (przegotowanej lub przefiltrowanej)

3 tyzki cukru lub miodu

1. Gotug wode i odstawiam do ostudzenia.
Wlewam p do wigkszego stoja, ktory wczniej
doktadnie wyparzam. Wrzucam od 4 do 2ely
miodu. W zalenoéci od stopnia dojrzakei
i stodkasci odmiany jabtek. Cakg mieszam
do rozpuszczenia miodu, ktéry szybkoe si
rozpuszcza w takiej proporcji. Pagtdj, by nie
dawa& miodu do cieptej wody. Powgj
40 stopni C produkt pszczeli traci swoje cenne
enzymy.

Na zdgciu miod wielokwiatowy wiosenny w stoju

Z wod.

2. Jabtka dokiladnie myji usuwam ewentualne
ogonki. Krog na pot i¢éwiartki (nie usuwam
gniazd nasiennych), a negshie na mniejsze
kawatki. Najlepsze g oczywkcie, tak jak
wspomniatam same obierki. Umyte jabtka
papieréwki prosto z sadu. Oczyeie

ekologiczne. Jabtka pokroitam w kostk
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3. Pokrojone jabtka wrzucam do stoja z ostodgon
wodg. Staram s tak ugnié¢ czsci jabtek,
aby nie wystawaly poza wedaby nie powstata
plesn — wéwczas nastaw néale wylaé! Lepiej
da¢ wigcej wody, nk za mato. Najlepiej, aby
w sloju pozostato minimum 1/4 wolnej
przestrzeni, aby fatwo bylo miesza
Stéj przykrywam czyst sciereczly kuchenn
[ zabezpieczam gumk  recepturk
lub  zwigzanym  sznurkiem, w  celu
zabezpieczenia przed muszkami owocOwkami.
Odstawiam
w ciepte miejsce w kuchni na 4 do 6 tygatni

Nie trzeba bra od razu jaki lekbw pomagajcych

przy trawieniu jak Controloc.

Przy wrzodachzotagdka, ktére daj bole na wiosa

i jesien mazna leczy¢ sie nalewkami pitymi na

czczo np. orzechéwka lubzenata ilgé czystego

alkoholu. Nie mogtego czyni alkoholicy.

39 Ania gotuje przepisy kulinarne,0 3.09.2001, https://ania-
gotuje.pl/przepis/jak-zrobic-ocet-jablkowy-staropolski-przepis-
babci/.
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Profilaktyka przed chorobami nowotworowymi
1. Fale elektromagnetyczne przyspiegzapmnaanie

komorek nowotworowych w organizmie. Dlatego
telefonu komoérkowego nie nale nost blisko
siebie. J&i rozmawiamy to na trybie gmo
mowigcym lub przez stuchawki, by nie trzyta
tego uradzenia przy gtowie. Fale teg szkodliwe.
Przy 5G rownie korzystanie z internetu w telefonie
ma negatywny wptyw na zdrowie.

2. Szczepionki na Covid 19 wzmocnity proces
powstawania w organizmie cziowieka komorek
nowotworowych. Wiele os6b nie umarto z powodu
wirusa, lecz nowotworu, ktory zostat uaktywniony
przez szczepiork lzrael odwotuje szczepienia
w  odniesieniu do 0s6b z  chorobami
nowotworowymi. Do podawania trzeciej dawki nie
zostaly zakwalifikowane osoby z rakiem ptuc, piersi
lub jelita grubegd. Wniosek jest prosty, szkoglz
pacjentom.

3. Stosowanie zi6t antygrzybicznych.

40 https://www.rp.pl/swiat/art12971-izrael-zaprzestaje-podawania-
3-dawki-chorym-onkologicznie
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Polski lekarz miat wielkie sukcesy w leczeniu raka,
lecz nagle, nie wiadomo dlaczego zmart. Twierdni} o
ze leczenie nowotworéw powinno aczy¢  Sig
z leczeniem antygrzybicznym. Mowi Sk,
ze przechodzenie raka do innychesz organizmu
wywotug komorki zigliwe, uciekagce ze swojej
siedziby. Za wg Sioncini, przerzuty raka wywotang s
grzybem candida, uciekajym ze swojego miejsta
Ziotami antygrzybicznymi & oregano, kminek,
tymianek, nawt6, macierzanka, piotun, czosnek,
olej kokosowy nierafinowany i olej z czarnuszki ora
zielona herbata i kminek. Wartoserowniez kiszonki
lub pi¢c sok z kiszonej kapusty oraz po ogorkach
kwaszonych i jogurty z bakteriami probiotycznymi,
warzywa i kasze bogate w btonnik.
4. Leczenie sog
5. Rozpuci¢c 1 tyzeczk sody w filizance cieptej
wody. Pt 2 razy dziennie przez 3 dni. Dzigsidni

przerwy i powtorzy 3-dniowy cykl. Ze wzgidu

41 http://www.arkadia-polania.pl/nowotwor-to-grzyb-
uleczalny.php.
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na niezbyt przyjemny smak, mua stosowa suchy
soct, wstrzyma oddech i poi cieph woch*?.
6. Wzmacnig organizm, aby byt silny.

Stluczenia, urazy kolan
Znany sposob to opatrunek gla kapusty. Bierzemydé

kapusty delikatnie go drewnianym miotkiem lub innym
narzdziem musimy rozklega by lepiej przylegat
do kolana. | kladziemy go na miejsce sttuczeniawipmy
bandaem elastycznym. Robimy najlepiej to na wieczor.
Kapustasciaga opuchlizg i leczy stany zapalne.

Bardzo dobra jest na regeneracjeidcagalaretka z giczy
cielacej. Warto te galaretki z dobrego ¢sa przy sytuaciji
ztamania lub kontuzji j&. Przez dwa tygodnie od kontuzji
dobrze jest oszedza kolana przez ograniczenie

aktywndgci fizyczne,;.

42 http://www.arkadia-polania.pl/nowotwor-to-grzyb-
uleczalny.php.
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Zastrzat
Przykm dolegliwaicia jest powstawanie stanu zapalnego

po zerwaniu naskorka przy paznokciu. Lub posiarzu
przy paznokciach powstgjstany zapalne. Nalg jak
najszybciej wiay¢ palec na chwgl w gomcy roztwoér wody
z sod spaywczg jedna tgeczka i wymiesza Potem
przedhia¢ czas Kkpieli palca na dlugd, jaka jest
do zniesienia pod wplywem gmej wody. Zrob¢ okoto
dzieskciu powtorzé. Kapiel powtarzé rano i wieczorem
przez trzy dni lub do czasu zniknia stanu zapalnego.
Czste objawy zastrzatugsdowodem stabiei odporndci

organizmu.
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