ZYWIENIE JEST WAZNE WYWIAD EKSTRA

Fenomen

Z dr med.

Ewa Dabrowska,
autorka diety
warzywno-owocowej,
wieloletnim
pracownikiem
Akademii Medyczne]
w Gdansku,

rozmawia

Anna Zalech
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We wstepie do swojej

nowej ksigzki napisata Pani
Doktor: ,Niech trud postu
bedzie na wieksza chwate
naszego Stworcy, Pana Boga,
ktoremu dziekuje za to, ze
obdarzyt nas tak cudownym
organizmem, i za dar postu,
ktory jak klucz uruchamia
samouzdrawianie”. Na czym
polega fenomen postu
warzywno-owocowego?
Rzeczywiscie, organizm posiada nie-
wyobrazalne zdolnosci samoleczenia,
potrzeba tylko oczyszczajacego po-

stu, aby moglt uruchomi¢ drzemiacy
w nim potencjat leczniczy. Co cieka-
we, organizm pod wplywem postu
przywraca nie tylko zdrowie i popra-
wia samopoczucie, ale rownoczesnie
normalizuje badania biochemiczne,
zwieksza zbyt niskie ich poziomy
i obniza zbyt wysokie, ale zawsze
do zakresu normy, natomiast prawi-
dlowych nie zmienia. Wydawaé by
sie moglo, ze jest to zjawisko wrecz
nieprawdopodobne, tymczasem wie-
lokrotnie bylismy $wiadkami przy-
wrocenia réwnowagi zdrowotnej pod
wplywem nawet krétkotrwalych po-
stoéw na warzywach i owocach.

W niektorych  przypadkach,
zwlaszcza infekcji bakteryjnych czy
wirusowych, moga w trakcie postu
wystapi¢ dreszcze, goraczka i réwno-
cze$nie moze obnizy¢ sie poziom zela-
za i krwinek czerwonych we krwi, jak
réwniez zwiekszy¢ sie OB, stezenie
biatka CRP oraz przeciwcial przeciw-
bakteryjnych lub przeciwwirusowych.
Te tzw. kryzysy ozdrowieficze sg ko-
rzystne i nie nalezy ich hamowac le-
kami. Trwaja one na szczescie krétko
i najczesciej prowadza do wyleczenia
infekcji. Wtedy wszystkie nieprawi-
dfowe parametry wracaja do normy,
ktéra mamy zapisang w naszym ma-
teriale genetycznym.

Warto zauwazyé, ze przyczyng
chorob sg glownie toksyny i niedo-
bory mikrosktadnikéw, dlatego tez
post jest waznym czynnikiem lecz-
niczym, ale takze profilaktycznym,
gdyz oczyszcza komorki i material ge-
netyczny z toksyn, a dzieki tysigcom
bioaktywnych substancji, w ktére ob-
fituja warzywa i owoce (np. polifeno-
le), uruchamia procesy samoleczenia
na poziomie genowym.

Dzisiaj wielu ludzi choruje,

a wynika to czesto ze
Zwyczaju przejadania sie,
ktoéry doprowadza do

nadwagi i otytosci. Czy

post moze by¢ antidotum

na wspotczesne choroby?

Post jest przeciwiefistwem przejada-
nia sie, dlatego rzeczywiscie stanowi
prawdziwe antidotum w przypad-
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kach otylosci i choréb z nig zwia-
zanych. Cala tajemnica kryje sie
w zakodowanych komérkach, a §ci-
§lej w genach zdolnosci adaptacyjnych
organizmu. Posiadamy w komorkach
czujniki wykrywajgce ilos¢ przyjetych
kalorii (czujnik AMPK) i czujniki wy-
krywajace rodzaj spozytego pokarmu
(mTOR). Te systemy rozpoznawcze
przestrajaja adaptacyjnie nasze geny i
w przypadku przejadania sie, zwlasz-
cza cukrem i skrobig (biata maka),
wlaczaja geny, ktére bedg stymulo-
wacé rozrost komorek tluszczowych,
w  ktérych zostanie zgromadzony
nadmiar przyjetej energii w postaci
thuszczu, a nadmiar thuszczu trzew-
nego, ktéry otacza nerki, jelita, serce,

Niech trud postu
bedzie na wieksza
chwate naszego
Stwoércy, Pana Boga,
ktoremu dziekuje

za to, ze obdarzyt
nas tak cudownym
organizmem, i za
dar postu, ktory jak
klucz uruchamia
samouzdrawianie

zamienia sie w narzad hormonalnie
czynny i produkuje tzw. adipokiny,
ktére sa odpowiedzialne za rozwoj
choréb wspolczesnej cywilizacji, ta-
kich jak miazdzyca, cukrzyca typu 2,
nadci$nienie, zakrzepica, nowotwo-
ry. Réwnoczesénie zostajg wylaczone
geny odpowiedzialne za dtugowiecz-
no$¢, dlatego tez postepuje starzenie
i choroby z nim zwigzane. Natomiast
w przypadku, gdy zaczyna brakowa¢
zywnoSci, co ma miejsce w trakcie
postu, organizm wl3cza przeciwnie
dzialajace geny, z czym wigze sie re-
dukcja ttuszczu i ustepowanie choréb
zwigzanych z otyloscig. Wlacza sie

rowniez program ,zy¢ jak najdtuze;”,
ktory aktywuje geny zwigzane z dtu-
gowiecznoscia.

Na czym polega
kompleksowos$¢ uzdrowien
pod wptywem postu?

Nasze cialo jest systemem, ktory
funkcjonuje jako jedna catos¢ dzieki
wzajemnym powigzaniom wszyst-
kich przemian. Posiadamy rowniez
zdolnos¢ adaptacji naszego organizmu
wzgledem otoczenia (takze pokarmu).
Patrzac na czlowieka z tej caloscio-
wej, czyli holistycznej, perspektywy
— pojawienie sie choroby jest moz-
liwe w przypadku, gdy na organizm
zadzialal zbyt silny czynnik chorobo-
tworczy, np. nadmiar cukru w diecie,
wzgledem zdolnosci adaptacji, czego
przyktadem moze by¢ zbyt niska ak-
tywnos¢ ruchowa i brak spalania cu-
kru. Poglad holistyczny pochodzi od
greckiego stowa ,holos”, wedtug kto-
rego wszelkie zjawiska tworzg uklady
calosciowe, podlegajace prawidlowo-
$ciom, stad holistyczne leczenie, czyli
calosciowe (kompleksowe). W przy-
padku postu, gdy radykalnie ograni-
czono spozycie cukru i jednocze$nie
zastosowano zwiekszong aktywnos¢
ruchowa, mozna spodziewac sie kom-
pleksowego uzdrowienia, czyli uste-
powania wszystkich choréb, a nie
tylko jednej choroby czy tez tylko
jednego objawu.

Dla ilustracji przytocze przypa-
dek pacjenta z nadwaga, ktory od
16 lat ma cukrzyce i mimo przyj-
mowanych lekéw poziom cukru
utrzymuje sie u niego na wysokim
poziomie, rzedu 170 mg/dl, i juz zo-
stat zakwalifikowany do insuliny. Ma
tez powiklania cukrzycowe w posta-
ci retinopatii i makulopatii, a lecze-
nie laserem okazalo sie nieskuteczne.
Od 3 lat cierpi rowniez na chorobe
wieficows, po przejsciu zaledwie 50
metréw odczuwa duszno$¢ i bole
zamostkowe, jest ciagle oslabiony,
$pigcy, apatyczny, nie ma sily na nic.

Po zastosowaniu siedmiotygodnio-
wego postu na warzywach i nisko-
cukrowych owocach nastapita duza
poprawa. Schudt 14 kg (z 77 kg do
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63 kg/170 cm), ma teraz duzo ener-
gii, odmtodnial, twierdzi, ze czuje
sie rewelacyjnie. Ustapily dusznosci
i bole wieficowe, bez problemu moze
przejé¢ kilka kilometréw, codziennie
jezdzi na rowerze, gra w pitke. Po-
ziom cukru wynosi 80 mg/dl - ta-
kiego cukru nigdy nie miat, gdy brat
leki na cukrzyce. Wzrok poprawit sie
w obu oczach z 6,5 do 3,5 dioptrii,
nastgpita poprawa ruchomosci sta-
wow, ustapily tez zaparcia, $pi bardzo
dobrze, wczesniej mial nerwowe sny,
byl agresywny — to wszystko mineto.
Skéra juz nie jest sucha, ustapil tez
zesp6l suchego oka, nie ma juz za-
sychajacego gardia — wczesniej pit w
nocy do kilku litrow wody. Ustapily
tez odciski, dzigsta przestaly krwa-
wi¢, przestal sie przeziebia¢. Tak
korzystne efekty kompleksowego
ustepowania poszczegolnych zabu-
rzefi Swiadczg o tym, ze zostata usu-
nieta przyczyna choroby.

Coraz wiecej oséb przekonuje
sie do postu, ale nie zawsze
stosuje sie do zasad, o ktérych
moéwi Pani Doktor. A wtedy
dieta moze nie pomoc. Prosze
przypomniec¢ te zasady.

Sam post stanowi jedynie cze$¢ ca-
lego programu diety, ktory sklada sie
z kilku faz.

Pierwsza jest faza wstepna, przy-
gotowujaca do postu przez wyklu-
czenie niezdrowych pokarméw, np.
cukru, kawy, czy nietolerowanych
pokarméw.

Nastepng faza jest post wtasci-
wy na warzywach niskoskrobiowych
i owocach niskocukrowych potaczony
z aktywnoscig ruchows, wyciszeniem
w celu uzyskania harmonii fizyczno-
-psychiczno-duchowej. Ostatnim eta-
pem jest przejicie od postu do diety
pelnowartosciowej i faza zywienia
petnowartosciowego z aktywnoscig
fizyczng i zwyczajem praktykowania
okresowych postéw juz na stale.

Sam post powinien opieraé sie
na warzywach niskoskrobiowych
i owocach niskocukrowych, gdzie
warzywa, zwlaszcza surowe, powin-
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ny stanowi¢ wiekszos¢. Takie rosli-
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ny majg z natury malo cukru i niskie
indeksy glikemiczne, rzedu 30, co
oznacza, ze nie zwiekszaja poziomu
cukru we krwi i wtedy organizm
moze wejs¢ w tzw. ketoze pokarmo-
wa — najcenniejsza faze postu, gdy
nastepuje spalanie tluszczu (chud-
niecie) i jego zamiana na ciala keto-
nowe. Wowczas znika uczucie gloduy,
tkanki moga skutecznie sie oczyszczaé
w procesach autofagii i fagocytozy,
przy jednoczesnej aktywacji komérek
macierzystych, dzieki czemu zostaje
uruchomiony mechanizm regeneracji.
W takim przypadku mozna spo-
dziewa¢ sie odtworzenia zniszczonej
chrzastki stawowej lub regeneracji
tarczycy, ktoéra zanikla w przebiegu
choroby Hashimoto. To prawdziwy
fenomen postu. Przerwanie postu
przez zjedzenie odzywczych pokar-
mow, np. miesa czy stodkich owocow,
spowoduje przerwanie proceséw sa-
moleczenia, co tatwo pozna¢ po po-
jawieniu sie uczucia glodu. Wowczas
nalezy powrdci¢ do wlasciwego postu,
a organizm ponowi procesy redukcji
zbednych tkanek i ich naprawy.

Juz ponad ¢wier¢ wieku
promuje Pani Doktor wiedze
na temat diety warzywno-
-owocowej i korzysci,

jakie niesie dla naszego
organizmu. Jak obecnie

osoby ze swiata medycznego
oceniaja Pani doswiadczenia

i badania na tym polu?
Efektywnos¢ postu jako metody pro-
filaktyki i leczenia jest przeogromna,
o czym $wiadcza tysigce uzdrowio-
nych pacjentéw, z ktérymi miatam
styczno$¢. Coraz wiecej lekarzy prze-
konuje sie do postu, tym bardziej ze
ostatnio opublikowano wiele prac
naukowych dotyczacych potegi lecz-
niczej postu, a w 2016 roku Japon-
czyk Yoshinori Ohsumi otrzymat
Nagrode Nobla za odkrycie, w jaki
sposéb w czasie postu komorka po-
zbywa sie odpadéw (autofagia) i jak
obraca biatkami (recykling). Ciesze
sie, ze doczekatam tak bogatej litera-
tury dotyczacej naukowego wyjasnie-
nia postu. Wczesniej moglam tylko

stwierdzi¢, ze post dziala, ale nie zna-
tam mechanizméw.

W swojej najnowszej ksigzce ,Die-
ta dr Ewy Dabrowskiej®. Fenomen
samouzdrawiajacego sie organizmu.
Jak dziata post warzywno-owocowy”
zawarfam te wiadomosci i wlasne
doswiadczenia. Ksigzka ta zawiera
réwniez przepisy kulinarne: Lunch-
box menu, opracowane przez Beate
Dabrowska. Réwniez w 2018 roku
powolalismy rodzinnie Instytut Pro-
mocji Zdrowia dr Ewy Dabrowskiej,
aby rozpowszechniac rzetelng wiedze
dotyczaca postu. Zadaniem nasze-
go Instytutu jest m.in. ujednolicenie
wytycznych diety w autoryzowanych
osrodkach, dziatalnos¢ edukacyjna,
organizowanie r6znego rodzaju wyda-
rzefi (warsztaty kulinarne), prelekcji,
filmo6w, pisanie ksigzek. O wszystkich
tych wydarzeniach mozna dowiedzie¢
sie w naszych mediach spoleczno$cio-
wych oraz na stronie ewadabrowska.
pl. Serdecznie zachecamy, aby zadbali
Pafistwo o swoje zdrowie i wprowa-
dzili zwyczaj praktykowania postéw,
ktore zapobiegaja chorobom, ale tak-
ze je lecza.

Dziekuje za rozmowe.

POLECAMY

Dieta dr Ewy
Dabrowskiej

s. 312 | 34,9021

Ksigzke Ewy Dabrowskiej
»,Dieta dr Ewy Dabrowskiej
mozna naby¢
w ksiegarniach ,Naszego
Dziennika”.

”

zamowienia@naszdziennik.pl
22 850 60 20, 22 850 60 00

Luty 2020

Jeden z moich pacjentéw byt niewidomy — w wyniku
powiktari w przebiegu cukrzycy miat odklejone siat-
kowki w obu oczach. Codziennie chodzit na laserotera-
pie (przyklejanie siatkéwek laserem), ale choc leczenie
trwato juz ponad rok, to nie przynosito pozadanych
efektow. Wtedy zrezygnowat z laseroterapii i postano-
wit zastosowac diete warzywno-owocowa. W trakcie
piatego tygodnia kuracji oznajmit mi, ze przesuwaja mu
sie przed oczami barwne obrazy przypominajace kolo-
rowy dywan. Te objawy samoistnie ustapity. Przywro-
cenie wzroku nastapito po dwdch szesciotygodniowych
kuracjach. Siatkowki sie zregenerowaty i pacjent mogt
odczytac na tablicy okulistycznej 4 rzedy liter. Zabawna
byfa reakgja okulisty, ktdry z radosci ucatowat pacjenta

i 0znajmit, ze to pierwszy taki przypadek w jego prakty-
ce i ze nareszcie pomdgt laser. . .

Mtoda, 21-letnia dziewczyna chorowata od 4 lat na
padaczke. Mimo przyjmowania lekéw napady z utrata
przytomnosci miata czesto, zwykle do 3 razy w tygo-
dniu. Wzywano do niej wéwczas pogotowie. Kiedy
przyjechata na turnus z dieta warzywno-owocowa,

w pierwszych dniach postu zdarzyt sie epizod padacz-
ki, ktéry po chwili samoistnie ustapit. Polecitam jej,
aby powtarzata okresowo posty i wykluczyta z diety
nietolerowane pokarmy, ktore wykazat test, a wiec
mleko, jajka i drozdze, ktore wczesniej jadta w duzych
ilosciach. Jest szczesliwa, ze padaczka nie powrdcita od
5 lat i nie musi przyjmowac lekéw.

Historie pochodza z ksiazki Ewy Dabrowskiej

,Dieta dr Ewy Dabrowskiej. Fenomen samouzdrawiajacego
sie organizmu. Jak dziata post warzywno-owocowy’,
wydawnictwo WAM (ksiazka do nabycia w ksiegarniach
,Naszego Dziennika").

Mtody, 43-letni mezczyzna napisat do mnie e-mail

z prosha o spotkanie. Koniecznie chciat mi przedstawic
swoje niezwykte Swiadectwo uzdrowienia. Kiedy sie
spotkalismy, opowiedziat mi 0 pogarszajacej sie od

12 lat cukrzycy (cukier na poziomie 300 mg/dl mimo
lekéw). Na stopie miat niegojace sie od roku rany,
byt otyty, ciagle Spiacy, apatyczny. Z wielkim trudem
przemieszczat sie do pracy. Nie ¢wiczyt, nie miat na to
sity. Podstawa jego Zywienia byto migso i frytki. Kiedy
juz niemal stracit nadzieje na wyzdrowienie, postano-
wit sprébowac jeszcze postu warzywno-owocowego.
Kuracja trwata 3 tygodnie, schudt 10 kg, poczut przy-
ptyw energii. Radykalnie zmienit styl odzywiania sie
— odtad na jego talerzu czesto pojawialy sie warzywa,
owoce, nasiona, orzechy, ryby, z miesa za$ catkowicie
zrezygnowat. Zaczat uprawiac sport. Od jego pierw-
szego postu do naszego spotkania minety 2 lata.
Mezczyzna czuje sie bardzo dobrze, wazy 73 kg przy
180 cm wzrostu (podczas gdy w 16. roku zycia wazyt
100 kg). Obecny stan zdrowia pozwala mu startowac
w biegach dtugodystansowych (takze w ultramarato-
nach), o ktdrych — jak twierdzi — wczesniej mdgt tylko
pomarzy¢. Bytam pod wielkim wrazeniem spotkania
ztym mezczyzng i jego Swiadectwa.
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Jezeli sam doswiadczyte$ zdrowotnych efektéw diety

warzywno-owocowej, podziel sie tym z nami!

www.facebook.com/szlachetnezdrowiemiesiecznik
redakcja@szlachetnezdrowie.pl
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