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78 Szlachetne Zdrowie

Czym tak naprawde

jest dieta warzywno-
-owocowa, ktérej autorka
jest Pani Doktor?

Przede wszystkim chcialam przypo-
mnie¢, ze dieta warzywno-owocowa,
ktorg wiele lat temu opracowalam,
tak naprawde jest postem i ma war-
tos¢ duchows. To koniecznie trzeba
podkresli¢. Jest swego rodzaju wy-
rzeczeniem. Obecnie probuje sie
obedrzec¢ post z tej filozofii i skomer-
cjalizowa¢ na potrzeby kultu szczu-
plego ciata, wybierajac tylko element
odchudzania na diecie warzywno-
-owocowej. A to nie o to chodzi.
Post, ktéry ma ogromng wartos¢, nie
moze by¢ oderwany od sfery ducho-
wej. Jak mocno ze sobg sa zwigzane
cialo i duch, $wiadczy to, ze wiele
0s6b po poscie sie nawraca.

> Patrzac holistycznie na czlo-
wieka, post przywraca har-
monie na wszystkich mozliwych
poziomach — poczawszy od ducha,

" poprzez molekuly, geny, komorki

— i w ten sposob daje nam zupelne
uzdrowienie ciala i ducha. Nawet
zwierzeta gloduja, gdy s chore.
Mamy wszyscy zapisane w genach
zdrowie, a to, ze je tracimy, jest wy-
razem zlego stylu zycia. Nasze geny
dostrajaja sie do takiego stanu rze-
czy, ,przyzwyczajaja sie” do toksyn
i w ten sposdb powstaja choroby. Po-
przez detoksykacje, ktora daje nam
post, uruchamiamy niewyobrazalne
mozliwosci organizmu. W dzisiej-
szych czasach jest on szczegblnie
wazny, bo wiele 0s6b choruje. Za-
checam do zajrzenia na moja strone
internetowa www.ewadabrowska.pl.
Oproécz réznych informacji na temat
diety warzywno-owocowej zamie-
Scilismy tam moja ksigzke ,Cialo
i ducha ratowa¢ zywieniem” takze
w wersji elektronicznej.

Z medycznego punktu
widzenia - czym jest post?

Z punktu widzenia medycznego post
ma na celu zamkna¢ z zewnatrz do-
plyw kalorii, ttuszczow, weglowoda-
n6éw i innych tego typu elementéw,
co bedzie skutkowalo przetaczeniem

sie naszego organizmu na odzywianie
wewnetrzne i oczyszczenie z toksyn,
ktore s3 odpowiedzialne za powsta-
wanie choréb. Z drugiej strony post
dostarcza, poprzez niskoskrobiowe
warzywa i owoce, mndstwa witamin,
mineraléw, zwigzkéw polifenolo-
wych, antyoksydantéw i innych bio-
aktywnych substancji rewelacyjnie
dzialajacych na nasz organizm.

Jak to sie dzieje, ze

jedzac przez dany czas
niskoskrobiowe warzywa

i owoce, zdrowiejemy?

Zasada jest prosta, jak zreszta
wszystko w tym poScie: nastepuje
oczyszczenie organizmu, a tym sa-
mym pozbycie sie trapigcych nas,
czasami przez wiele lat, stanow za-
palnych, choréb i wzbogacenie orga-
nizmu o cenne elementy, o ktérych
wspomnialam wyzej. Dlatego nie
ma mowy o niedozywieniu ciala po
poScie czy tez o braku energii. Jest
Wrecz przeciwnie — nastepuje ogrom-
ny przyplyw sil, energii, nieraz ob-
serwowalismy wrecz euforie, a cialo
ulega regeneracji i rewitalizacji, czyli
odmtodzeniu.

Zasada postu znana byla od dawna.
Poscili wielcy tego swiata, z ktorych
najwiekszym jest Jezus Chrystus.
Pragne przypomnieé, ze nasz or-
ganizm w przypadku blahych do-
legliwosci, takich jak na przyklad
przeziebienie, potrafi sie sam wy-
leczy¢, a $wiadczy o tym chociazby
brak apetytu podczas choroby. Tro-
che inaczej rzecz ma sie w przypadku
choréb przewlektych. Tu ogromng
i czesto niedoceniang role odgrywa-
ja toksyny, ktore blokujg przemiany,
i to na najnizszym poziomie, ktéry
dotyczy genéw. W genach mamy za-
programowang harmonie wszystkich
przemian, czyli zdrowie, a obecnos¢
toksyn nie pozwala na zdrowienie
organizmu. Dopiero dzieki detoksy-
kacji, czyli usunieciu toksyn w wy-
niku postu, mozna spodziewa¢ sie
uzdrowienia. Niedawno powstala
nowa, interesujaca dziedzina me-
dycyny zwana nutrigenomika, ktéra
bada wplyw zywienia na geny. Ponie-
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waz przyczyng choréb jest niewtasci-
wy styl zycia, ktory dotyczy przede
wszystkim zywienia (pod wzgledem
jakosci i ilosci) oraz niedobor ruchu,
przeciwdzialaniem bedzie zmiana
zywienia i zwiekszenie aktywnosci
ruchowej, dzieki czemu usuwamy
przyczyne choréb. Caly czas pamie-
tajmy jednak o tej nierozerwalnej
z postem stronie duchowej.

Jakich najczestszych choréb
mozemy sie pozbyc¢ dzieki
diecie warzywno-owocowej?
Taka dieta ma znaczenie nie tylko
w przypadku choréb. Jest to réw-
noczes$nie metoda profilaktyki u lu-
dzi zdrowych, ktéra moze usprawnic
szereg funkcji, takich jak: trawienie,
sen, odporno$¢, pamie¢, plodnos¢,
porzucenie nalogéw, wyciszenie,
zwiekszenie duchowosci, ale takze
jest skuteczng metoda przywraca-
nia zdrowia u osob, ktére wczesniej
sie przesycaly i cierpig na zaburzenia
metaboliczne, takie jak: miazdzy-
ca, cukrzyca, nadci$nienie, otyfos¢,
takze w chorobach zwyrodnienio-
wych np. stawéw, wrzodow zotadka,
paradontozy.

Poniewaz w trakcie kuracji dietg
normalizuje sie uklad immunolo-
giczny, hormonalny i nerwowy, moz-
na spodziewac sie efektow w wielu
chorobach z tego kregu, takich jak:
alergia, astma, gosciec, choroba Ha-
shimoto, SM, bezptodnos¢ i wiele
innych. Cho¢ moze wydawac sie to
wrecz niemozliwe, przekonaliSmy
sie, ze naprawde pozywienie moze
by¢ skuteczng metodg profilaktyki
i leczenia chor6b cywilizacyjnych.

Co najbardziej nam szkodzi
w dzisiejszym Swiecie?
Najwiecej szkody czynia nam po-
karmy mocno przetworzone. Dru-
gi problem, ktéry obserwuje, to
przejadanie sie. Sg pokarmy, ktore
powinni$my ogranicza¢ czy redu-
kowaé. Byly programy badawcze,
m.in. projekt chifiski, ktéry udo-
wodnil niekorzystny wplyw na nasz
organizm nadmiaru biatka zwierze-
cego. Produkty pochodzenia roslin-

nego s3 zawsze duzo zdrowsze, a te
zwierzece powinny by¢ tylko do-
datkiem. Wszyscy réznimy sie na
poziomie genowym i nawet zdrowe
pokarmy, np. chleb, jaja czy mle-
ko, moga niektorym z nas szkodzi¢,
zwlaszcza osobom z tzw. nietoleran-
cja pokarmowa. Moga wowczas po-
wstaé ciezkie choroby z autoagres;i,
jak na przyklad reumatoidalne zapa-
lenie staw6w czy choroba Hashimo-
to. W kazdym przypadku zywienie
powinno by¢ spersonalizowane, czy-
li dostosowane do naszych genow.
Jednak rowniez w takich sytuacjach
post moze przywrdci¢ zdrowie. Wa-
runkiem utrzymania zdrowia jest
niepowracanie do wczes$niejszych
bledéw zywieniowych.

Wiele oséb usprawiedliwia
zte nawyki zywieniowe

m.in. brakiem czasu.
Rzeczywiscie, wygodnie jest kupowac
gotowy produkt bez analizy pod ka-
tem wartosci zdrowotnych i go spo-
zywaé. Nadmiernie przetworzona
zywno$¢, ktorg spozywamy czesto
bez umiaru, jest niewatpliwie jedna
z gléwnych przyczyn chordb cywiliza-
cyjnych. Wowczas ratunkiem dla nas
jest post, np. warzywno-owocowy,
a nawet posty pigtkowe bez miesa czy
o chlebie i wodzie, ktére zaleca nasza
religia. Taki post mozna tez stosowac
kilka dni w tygodniu, np. w piatek, so-
bote i niedziele, gdyz przyniesie nam
duza korzys¢ dla zdrowia. Po prostu
postanéwmy sobie, ze bedziemy sto-
sowac takie okresowe diety — wow-
czas docenimy, jaka potega jest post.

Dziekuje za rozmowe.
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