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. ZDROWIE OD PODSTAW

WIEDZA KLUGZEM DO ZDROWIA

Zbliza sie wiosna, a co za tym idzie, budzg sie drzewa, kwitng tulipany,
krokusy. , Cztowiek jest czescig natury i podlega jej prawom”. Aby zachowac
zdrowie trzeba zy¢ w zgodne z prawami natury.

Zimg powinnismy jes¢ pokarmy ciepte, rozgrzewajace, a ograniczac¢ produkty
surowe, wychtadzajace. Wiekszos¢ z nas, przygotowujac pokarmy, nie zwraca
uwagi na pore roku. Zyjemy w klimacie chtodnym i nie powinniémy jesé
wychtadzajqcych pokarmow.

Przeciez i u nas mozna kupi¢ wszystko - od owocdéw, ktore w Polsce nie rosna,
takich jak banany, kiwi, ananas, po owoce, ktére rosng w naszym kraju latem,
a my mozemy siegna¢ po nie przez caty rok, jak maliny, truskawki, boréwki
itd. W przypadku tych, ktére u nas nie rosng, uzywa sie wielu Srodkéw
chemicznych, by je wyhodowac i przetransportowac do Polski.

Przez zadze pienigdza zapomnieliSmy o prawach natury i zyciu zgodnym z
cyklem przyrody. Skoro w ogrodzie robimy porzadki na wiosne to i 0 naszym
organizmie warto pomyslec.

Teraz jest najlepszy czas na oczyszczanie wiosenne. Po zimie jesteSmy
zmeczeni, mamy zie samopoczucie, czeste bdle gltowy. Nagromadzone
toksyny powodujg wiasnie takie objawy. W zime mniej sie ruszamy, jemy
wiecej produktéw przetworzonych, jemy mniej owocéw, warzyw, mniej
pijemy, zatem i nasz organizm jest taki ,bez zycia”.

Niektorym oczyszczanie kojarzy sie z glodowka i byciem tygodniami tylko na
wodzie.

Ja proponuje oczyszczanie delikatniejsze, nie powodujgce szoku dla
organizmu. Dwutygodniowe dostosowanie sie do ponizszych wskazéwek
pomoze usungc¢ toksyny z naszego organizmu, poczujemy sie na pewno duzo
lepiej.

Nasz organizm bedzie na pewno zdrowszy.
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Nalezy:

. Odstawi¢ stodycze, cukier i inne stodziki.

. Odstawi¢ wszystkie produkty przetworzone.
. Nie jes¢ smazonego.

. Odstawi¢ mieso.

. Nie uzywac ostrych przypraw i ograniczyc sol.

OO u A W N B

. Jes¢ kasze - przede wszystkim gryczang i jaglang (z
warzywami).

7. Warzywa przygotowywac na parze lub dusi¢ na patelni.

8. Pi¢ duzo wody, zi6t (np. pokrzywa, koper wtoski, nagietek).

9. Do potraw dodawac oleje wysokiej jakosci (Iniany,
rydzowy).

10. Wypija¢ codziennie po przebudzeniu szklanke cieptej
wody (moze by¢ z cytryna).

11. Jesc ciepte zbozowe $niadania (ryz, kasza jaglana, ptatki
owsiane).

12. Kolacje spozywac najpdzniej o 17-18.

13. Codziennie spacerowac na swiezym powietrzu.
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