ywianie
OEIa
zdrowila

Tradycje wschodnie
| nowoczesna
wiedza

0 zywieniu

Pitchford

AAAAAAAAA



Odzywianie
o_IIa
zdrowia

Tradycje wschodnie
| nowoczesna
wiedza

0 zywieniu

Paul Pitchford

Przektad
Iwana Zagroba

GALAKTYKA



Spis tresci

Lo ZPOAEA TN SPITAC Jiueeriieiteieeeeeteeeeee et eeteee et e et eteee et teteas et e aeae e e s e teseseeesteseseeneasseteseesssesesnssesesasens 22
Wprowadzenie do Odzywiania dla ZdroWia...........ccccoveveeeieicercceeieeeee e 29
P etnowartOSCIOWE POZYWIENIE .......uiiie ettt e e e e e e e e et e e e e asraeee e esreeaeeann 30
ZINTEQrOWANE OUZYWIANIE ....iuiiieieiciieie e s ittt e e ettt e e e s stte e e s s sttt e e e e st ae e e s asabaeaesssteaeeesasbaeaessnraeeeesannes 46
DietetyCzne WzorCe i KIBIUNKI .......c.vveiiiiiiie et e e e e e e s aae e e s sananaeenes 50
Czes$¢ I. Podstawy diagnozy ileczenia
P A T = N o T o - N = SRS 75
. 1Y (o - WY (- ¥ o 1= o R SRR 77
Wzajemne wspieranie i przeksSztalCani........ccccocuvieii i et 78
Przekraczani® Yin Y @M Q..o oottt sttt et et e e b e e et e e ente e enee e enteeeeneeas 78
TS L = WA YA o [0 1LV = T I PP 82
Sy ol N 1=To o] T H 1 o T - U T TSSO 83
4. Ciepto/zimno: Termiczna natura pokarmow i ludzZi....ccocviiiiiiiiiiiie e 84
Fizjologia pokarméw rozgrzewajacych i ochtadzajgcych.........ccoooiiiiiiiiiiiii 85
WZOrce gorgca 0raz iCh PrZYCZYNY ....uueiii i eeeiiiee e s ettt e essittee e e s streeaesstaeeeessseeeaensraeeeesnnrasaeennns 88
(@ oJ -\ Vs [o] - Yod- USRS 88
Zalecenia dla stanu przewleklego gorgCa.......ccooveiiiiiiiiiieiee e 89
Zalecenia dla 0StryCh StanOW gOTgCa.....ciiiuieieiiiiieeeeiiiie e estiie et ee e ee e s saee e s esnnaaeaeenes 90
[NTT=To Fo] o To T gl e o ] - Lo o R RRR 90
(0] o] P 1AV AN a1 1=To (0] o 1o (U I T o [PPSR 91
Tworzenie podstaw wrazliwosci: ochrona i utrzymanie Yin.......ccccovvveeeiiciieeecciieee e s 92
Niedobdr Yin a zaburzenia poziomu CUKIU W& KIW i.....ciiiiiiieeiiiiiie e eeviee e sviie e 92
Produkty, ktore szczegolnie WzZmacniajg Yin....cccccccieeeeiiiiiee e ciree e ssrvee e e 93
WZOICe ZIMNA 1 ICN PrZYCZYNY ..uiiiiiiiiiiie ettt e e st e e et e e e s s ta e e e e st b ae e e s s ntaaeseeasbaeaenan 93
(0] o] F= 1T A 4 1 .1 - PSPPSR 94
- |[Tor: L LI oo | (4= - Lo o4 =TSP 94
Typowe przypadKi STANU ZIMINMaA.....cceeiiiiiieeiiiiiie e sre e e e s sraae e s s e abaeeessssraeees 95
5. Wewnetrzny/zewnetrzny: Budowanie 0odpOrNOSCiu i ieeiiiiieeesiniineeesnnns 95
ODbjawy StanuU ZEWNEIZNE GO0 ...cciiie ettt e e ee e e st e e e e sba e e e e s nnaraeeesnraeees 96
Przeziebienie, grypa i inne zaburzenia typu zeWnetrznego........ccccovuveeeviiviveeensiineesssnenns 96
Zalecenia dotyczgce leczenia chorGb typu ZeWnNetrzZnego.....cccccveeeeicieieeesiiieeeessiieee e 97
Objawy glebszych stanOw WeWNEIrZNYCh....ocoviiiiiiiiie e 98
Odpornos¢ i koncepcja 0bronNNEjJ Q i..uuiiiiciiieiiiiiii e e s a e 99
Przerost drozdzowcow jako inhibitor 0dporNOSCi.....ccuuveciciiiee e 100
Symptomy drozdzycy (patologicznego rozrostu drozdZOWCOW).......cceeeeecvieeeeiiieeeeennnns 101
Przyczyny problemMOw Z droZAZYCa.......ceuiiuuiiiiiiiiieie et aee e 101
Kontrolowanie rozwoju drozdzowcOw za pomocg diety....ccccccvvvieereiiiiiiees e 102
INNE POMOCNE PrOAUKLY ..eiiiiiiiiie et e et e e e st e e e et aae e e s sreaeeeanes 104
Aspekty zmienne w diecie kontrolujgcej wzrost droZdZOWCOW........cccvveeevvveeevinvineennns 105
Leczenie drozdzycy (Kandydiozy) w potaczeniu z chorobami zwyrodnieniowymi...... 106

11



Odzywianie dla zdrowia

Do) A [T V= T g 1= TP OPUR TR 107
Uzupetniajgce KoONCEPCjE OUPOIMOSCI ..vvieiiiiiei it e eeiiee et te e et ee e e e e et e e e ee e ennaeee s 114
Wolne rodniki: obroicy i niszczyciele 0dpPOrNOSCi.....cciiicivieeiiiiiiee s 114
AKLYWNOSE @ OPOINOSC . uiiiiiiiiiiei ettt e et e e st e e e e et b e e e s ataaeeeentaaeaeas 115
AKLYWNOSE SEKSUAINGA......oiiiiiiiiii e e e e e s enbeaeeeanes 116
Obronna Qi @ PEINE POZYWIBNIE ....ccciiiie ettt e e e e e e e e e e eaaaee s 116
Odpornosc: od NAJIEePSZE] PO ZNISZCZONG........uvireeiiirieeeiieeeeeeitte e e s sere e e e srbree e e sraaeeeeeanes 116
JedNOSC @ OUPOINOSE..ci it e e et e e e e e e e ba e e e e anntaeeeeanaaaeens 117
Powstrzymanie ,CyKlu pozZadania”..........ccccoiiiiiieiiiiie e 117
P OSTAWE. ..ttt e e e s e e e e 117
6. Nadmiar i NI d OB O . e et eees 119
[N E= T L (T Y OSSOSO 119
Zalecenia dietetyczne w stanach NadmiarU........cccceocuiiieeiiiiiee e 121
NTT=Yo Lo o Yo T PSRRI 122
Dieta zalecana przy NEAODOIZE ... ..o iiiiiii e 122
Produkty pochodzenia ZWIEIrZECEGO.....ccuuiiii ittt e e s e e e 123
Niedobor potgczony z goracem, zimnem iinnymi czynnikami.......cccccoocceeeeiiieneenicnnen. 123
Zalecenia dla leczenia zaawansowanych niedobOrOW........ccccvvveeiiiiiiee v 124
Podsumowanie SzesSciu Kategorii Yin i YANG.....ioccciee et eessiieee s s sirve e e esnianee e ssnnnaeaeenns 125
Dalsze podstawy diagnostyki: SZeSE W PHYWOW ...cccoiiiieiiiiiiiie et evvae e 129
Widzenie danego stanu takim, jaki J&ST......cccceiiiiiiiie e 129
Sy A1 W (=0 = o 1T VUSROS 132

Czes¢ Il. Podstawy wiedzy o zywieniu
7. Przejscie na nowg diete

NOS tyIKO JEAEN KAPEIUSZ.....eeeiii ettt ee e e st e e e et aae e e s sraaeaennnes 137
REAKCIE OZAINOWIEIICZE .. it iiiiiiiiie ittt e e e e e s et e e e e s taa e e e s abaaeaeesteaeeeaannes 138
Chlorofil a okres przejscia Na NOWEG BT .......uuiiiiiiiie e e 139
Pozywienie przeciwdzialajace tOKSYNOM .....cccuiiii it a e 140
Zalecane proporcje grup POKaArMOWYCH....c.iiii i 141
Przejscie z diety miesnej na petnowartosciowg diete roslinng.........ccccccveeeevciieeecccieee e, 142
Standardowe metody przygotowania ZiOt........cccceeeiiiiiee i 143
NETo L a1 T AR o] =3 VA 2SSOSR 144
TOKSYCZNE M EBTAIE .....iiiie e e e e e e e e e anreeee e snaaeee s 144
P rOMIE NIOWEAINIE ... ettt ettt ettt ettt e et e e e e e e et e e nbe e e sbeeenseeeennneesnnneans 145
SrodKi 1€CZNICZE |1 OUUIZAJBCE. ......evveeeeeeeeeeee et 147
[ E-T0 4 4 VPR 147
Program zapobiegania PASOZYIOM .....cccveeeiiiiieeiiiiiice et e e et e e s saae e e e e snbae e e s anaae s 148
SIUZ ettt ettt ettt 148
[N E= Yo 11T T - U PR 149
Wskazowki dla dlugoterminowego zmniejszania ciezaru ciata..........ccooceevvveeeecccinnnnn, 150
Emocjonalne/psychologiczne WytadOWania........cccuuveeiiiiieeciiiiie e ciieee e e e e see e e 153
Podsumowanie propozycji metod tagodzacych przejscie
przez etap uwolnien emocjonalnych i mentalnych napi€C........ccccceevviveeeniciinie i 155
NTAT o] (ot o 4= 4 1 1= U g S ESS 155
Powszechnie spotykane trudnosci towarzyszace przemiani€......ccccccveeeviveeeeeesivennnnnn 155

12



Spis tresci

VLYo o - N U PP P TSP PP 156
Gorskie Zrodia i WIiejSKie STUANIE ... .coiiiiiee e e 157
Uzdatnianie Wody W MIBSTACK . ........oiiiii ettt sneeeen 157
(03 01 (o] {0111 7- VoYL= PP 158
FIUOTOWEANIE ...ttt ettt ettt e e sh e e e eb et e s ete e e s b e e e sas e e e ae e e smbeeeanbeaeneeas 158

Niepozadane WHaSCIWOSCi fIlUOTYZAC]i.u...ccuuiieeiiiiiie et 159

[ [T ] gLV o To 4 Y27 (=1 o 1 [ [ OSSR 159
INNE SrodKi CHEMICZNE . .ot e e abe e e 160
Nasze 0SO0DISte Arogi WO AN @ ... .ottt ettt ettt e e e e e e e e e eneas 160
Filtry 1 Urzadzenia OCZYSZCZAJACE. .. . cccuueeiuiee ettt ettt snte e e sreeeeseeee s 161
Oczyszczona woda jako Srodek OCZYSZCZAJGCY.....uuueviiiiriiieiiiiiieeiiiie et 161
WOAA FIIFOWBINA .eeiieiiei ettt ettt st e e sab e e eabe e e be e e s beeeaneeas 162
Zwigzek pomiedzy mMIESEM AW O U@ ....cciuuiieiiiiiee e it e esitiee e e s ste e e e s sbre e e e s staee e e enbaae e e ssreeeeennnes 162
INdywidualne SPOZYCIE WOAY ....uuiiiiiiiiiiie ettt a et be e e s s nraae e e e s rraeeeas 163
Nadmierne lub niedostateczne SPOZYCIE WOAY ....cuuiiiiiiiiiieeiiiiieecetieee s ee e e 164
. Biatko iwitamina B12- Zrodia roSlinne i ZWIi€rZeCe .coovveiivieiiiicciiiee e 164
AN OKWASY weteiieiiiiiie ettt e st e e s s et et e e e et b e e e e s aaaae e e e e et b teeeesaabaeeeeeastteeeesannreeeeanrtreaenans 164
Upodobanie do miesa i produktow pochodzenia zwierzeCego.......occvuevenerenieeeiiee e 168
LANCUCH POKAIMOWY ...ttt ettt st e s sae e e et e e st e e e sneeesneeeanneaenns 170
L AVA=T o 1= 2= U -V =R SS R 171
Witamina BRiwspotczesny Wegetarianin........ccuvueeiiiiiiie it siee e snanee s 172
ROSHNNE WILAMINY BL2.....iiiiiiiei it e ettt s e e s st e e e st e e e s saa e e e et e ee e e snaaaeeensraeeeennnnees 173
Produkty fEIrmMENTOWANE ...ttt e e e e e e e e e e saraeaeenes 174
Algi: MIKroalgi i WOAOTOSTY .oiiiiiiiiiecciiiiee sttt e s srre e e e et e e e s s snaee e e e ensrreaenaas 174

(D] (ey{o V4 TE] Yo ¥4 VA o4 - H PSR 175
Witamina B12podczas Cigzy i laKIaC]i......ueciiiiiiiiiiiiie e 176
Margines bezpieczenstwa dla WegetariaN......ccccveiccuiiieei i 176
INNE SPOJIZENIE NA DIAIKO . .ciiii i e e e e e raee s 178
N T<To o] oJo | gl o= {2 PP R PR 181
Poprawa wykorzystania biateK.........cccoviiiiiiiiiii 181
Najlepsze zrodta biatka rOSIINNEQO.....cuuiiii i 182
Rosliny zielone, prowitamina A i Diatko ..o 182
Produkty o najwyzszej zawartoSci biatka ..........ccccvviiiiiiiii i 184
Biatko a funkcjonowanie MOZQU......cccooccuiiieiiiiiee et e e aaee e e 184
Mikroalgi @ Mi€S0: POTOWNANIE .....uuiiiiiiieeieeitiiee e s e ciie e e et e e e s starr e e s s bae e e s srtrae e e s baae e e s enaeas 185
Ao Ts | T R AT =Y =YL= [ DO 185
Nabial | NAAMIAT SIUZU.......oiiiiii e e 186
Zalecenia dotyczgce spozywania nabiatu.........cccccceiiiiiiiiiiicii e 186

Czy picie mleka jest ZGOUNE Z NATUTG? ....ccoiiuieiiiiciiiie et 187
NI T W= Y 074 ¢ - N PP 187
MIEKO KO ZI@ et ettt ettt e e e e nbe e e ebe e enbaeesraeaea 188
PYIEK 1 MIECZKO PSZCZEIE ..ot a e et e e e e sraaaeenes 188
Jaja, ryby, drob i MIiES0O SSAKOW .....ciiiiiiiiie et 189
Wybory - kiedy pozywienie pochodzenia zwierzecego jest konieczne........cccccevvcvveeeeeenenn. 191
Wiasciwosci i najczestsze zastosowanie ryb i Mi€Sa....ccccceeeiiiiiii i 192
Metody przygotowania miesa w przypadku niedoborow i podczas zmiany diety...... 195

13



Odzywianie dla zdrowia

10, Ol 8 T U S ZCZ B ettt ettt e e st e e e et e e e e s aa e e e esnaeaaeesnaneeeannne 196
N F= L0 = W 1 ES 34 o4 ¢ 1 PR 197
Zwigzek pomiedzy tluszczami nasyconymi a cholesterolem..........cccoooiiiiinii e, 198
Oczyszczanie serca i NACZYN KIWIONOSNYCH ....ooiiiiiiiiii e 200
Wplyw kwaséw omega 3 na choroby serca, obnizenie odpornosci,

(o yAL oY aaloy4o [ RN I A T=To Kol AT AT VA= o 1= SRR SR 201
DHA a 0dnowa MOZGU i NETW OW ...ueviieiiiiieeiiiieieeeeireeesssieeeesessaneeessnnneeeesastneeessnnneeesenens 201
Rola DHA iinnych kwasow tluszczowych w niedozZywieniU........cccceeeevvveieensiveees s, 202
Zrodia kwasOw tUSZCZOWYCH OMEQA 3 ....covivieeeeiiecee et 203

Odnowa serca i NACZYN KrWIiONOSNYCN....uuiiiii i 205

Oleje wielonienasycone i niezbedne kwasy tHUSZCZOWE.......ccccvevvvvveeiiiiiee i 208
Prostaglandyny: wglad w nature niezbednych kwaséw tluszczowych..........cc............ 210

Kwas gamma-linolenowy (GLA) i PGE, ...t 210
LeCZNICZE AZIAtANIA P G E, . .coooeiieiiieeeee ettt ettt e et et e e e e et e e e e e e s e e e esseerares 211

Dieta wegetarianska i KWasy thUSZCZOWE.......cccuviiiiiiiiiii it 213

Spozywanie kwasow ttuszczowych 1epsze] jaKOSCi...ciiiiiiieeiiiiieei e 216

THUSZCZE NASYCONE...ciciiiiiee e ittt e ettt e e ettt e e et e e e et e eeeesstaeeeeaaeseaeeasssaeeeeannssaaeannseneeeannseseananns 217

(O] 1 Tl =To L ToT a1 1=] o= 13 VA oo ] o 1= T PSS 217

(R T0To b= 11T ] 1= Lo OSSP 219
(O L T =Y = Ui [T ATLTE= U g Y= PSR 219
Oleje ttoczone na zimno oraz ttoczone W pPrasach.........ccccocceieiiiee e 219
(O] 1 LI = ¥ 11 L0 1T g =SSOSR 221

Niebezpieczernistwa zwigzane ze stosowaniem wielonienasyconych olejéw roslinnych,

margaryn i potptynnych thuszczOw do PIECZENIA.......cuvveiiiiiiiie e 222

Klarowane masto jako Ol€] SPOZYW CZY ..iuiiiiiiieiiiiiiie ettt ee et e e ee e 223
Wskazowki dotyczace StoSowania Ol JOW ........cocceeiieiiiiiee it eeciiee e rteee e 224

PrzeChOWYWanI@ OlEJOW ......coiiiiiiiiie ettt e et e e e s e e e e e ent e e e e s ennee s 228

Zycie bez eksStraNoOWaNYCh 018 JOW .......coiviviiceicececeeeee ettt 229
Jak przygotowac foremke do pieczenia bez stosowania oleju......cccccccccvvveeiiiiieeennne, 229

11, SUDStANCIE SI0UZG T ittt e 229

Syndromy nadmiaru smaku SIOAKI€QO........uviiiiiiii e 231
Wiasciwe i niewtasSciwe UZywani® CUKIU.....ccccoiiiiiiiiciiiec e 231

Zaspokajanie apetytu N SIOAYCZE . .uiiiiiiiiiei ittt e e e e ssabe e e e e 232

10X o SRR 234

Poréwnanie substancji SI0dzZaCyCh. ... 235

- 1= oT= | - U SRR 236
ST (o0 VA4 oY o o 11V PSP 236
Nierafinowany cukier - nierafinowany, sproszkowanysok trzcCinowy...........c.cccceeeevnneee. 237
] (11T - OSSR 237
Laktoza i €KStrakty OWOCOWE .. ..ooiiuiiiiiiiieiie ettt e e e e eee e e ee e ene 238
Rozwazne uzywanie substancji StodzgCyCh........ccccooiiiiiiiiiii e 239

Yo | OSSR PRSTRRRPPR 239
Zwigzek pomiedzy SOOEM @ POTASEM .ccciiiiiii et e e e e e e et be e e e s snaeeeas 244
SOl - POUSUMOWEANIE ... itiiieietiie e ettt e et e e s st e e e e st e e e s s taee e e s st taeeesataeaeeanntaaaeesasaeeeeanntaaeaeas 245

[N F= Vo [ g1 = VYo 1 PP PPRURSR 246

14



Spis tresci

[N T o [o] o To T = PSP 246
Rownowaga miedzy potasem @ SOUEM ....cciiiiiiiieiiiiiieeecieeee e eeee e e e e e e sire e e e enreeeeeenes 247
Kroki zmierzajgce ku umiarkowanemu uzywaniu SO li......ccccceeviiireeiiiiie e 247
Zastosowanie soli jako popularnego lekarstwa ...........ccccooiiiiiiie e 247

13. Przyprawy, kofeina i dodatki KOrzenne .....coocoociiiiciie e 248
(O X o3 = SO PP PP PPPPPPPPP 248
(0741001 VA o 1= o] 4RO PPPPRR 249

(o] oY ox - VPRSP 250
Proszek do pieczenia i SO0 OCZYSZCZONA......cccuueeeiiiiieieeeitiieeesssiieeeeassieeeesssseeeessssneeeess 250

(€1 10] =10 T TF= Ta BT o Yo LU H TSRS UPRTPR 251
Produkty zawierajace KOTEINE........uiii it 251
[5G 1T D T PO U PP O TP PPP PP 251

[ L=T g o= L - U TSRO P RSP UPRR PR 253

L 747/ 1 €= 1T PP 254
14, Witaminy i SUPIE M @ NEY oot e e e tree e e s sbr e e e e nraaee s 256
Witamina C jako suplement ity ..o 258
Suplementy JaKo 1EKAISTW O .....c.uii it sree e 260
Suplementy przyjmowane profilaktyCznie ... 261
WAZNE AIEIMALYWY . ..ottt sae e ra e e st e e sar e e s eae e e sneeeeaee 261

T YV - T o o USRS 262
ZWiIgZEK WaPNIA Z MAGNEZEM ..uiiiiiiiieeeietiieeeeetete e e sstaeeaesstaeeseasstsaeeessssaeesaasssseaeesssseeeesanssseaeans 264
Wplyw magnezu na gospodarke hormonalng........ccccccveeiiiiiieeiiiiine e 264
ROZIUZNIajaCy WPHYW MAGNEZU.....uviiiiiiiiiie ettt e e e e e sare e e et be e e e s snnaes 265
Chlorofil: regulator POZIOMU WaP M@ .....uueiiiiiiiieeiiiiiee s e esee s srae e et ae e e s ssnaae e e e sreaee e s e nanes 265
Trzy zZupy UZUPEI@JGCe WaPM .....vviieiiiiiiie ettt e s e st a e s sntae e e e e sanbe e e e s snnaneeeennnees 266
Podobne zapotrzebowanie na wapn u starszych kobiet i kobiet uprawiajacych sport...... 267
Jak zwiekszy¢ wehtanianie Wapnia ........cceeeiiiiiiiiccee e e e e 270
Rola krzemu w przyspieszaniu wchlaniania Wapnia.......occeeeeeecieie s iiiececrieee e cree e esnieee e 271
Roéwnowazenie stodkich pokarmow i utrzymywanie Wapnia .......ccccccecveeeeiicieeeessiieees s 273
16. Produkty z pokarmoOw ZieloONY Ch .ot 274
Najlepsze zrodta chlorofilu, beta-karotenu, biatka i innych sktadnikéw odzywczych......... 274
Q0 = 1 o PP 276
S o 11 U111 - PR 277

(O 1 (o1 {1 | - VPSP 278

] 1 41 [oF D OO RPOPRPP 280
Przygoda Pana SzCzuptego Z SINICE....ccccveeeiiiiieieciiiiie s stitie et ee et e e et ee e saee e 282

(D TU T T U1 T= 1= TSP 283
Dawkowanie MIKIrOalg........ueiiiiiiii et e e e e sae e e e e anrreae e e 283

RE G\ W oSy o (o4 o b= W =Y o4 0 1 1=T 0] o - RS 285
Wiasciwy wybOr mikroalg i trawy ZBOZOWE ... iiiiei it 288
(00 o] [ LIRS &= 40 1T A P PP 288
Uwagi dodatkowe i specyficzZne ZasStOSOWaANIA.........ccuvuveiiiiiieieeiiiiiee e ee e e eire e e seneeeas 289
Produkty Zielone W i€ CI@ ...iicuiiiie it e s e e re e e 292
Witamina A | Deta-KArOtEN .. ..ot e e e eneeas 292
Przyczyny powszechnie wystepujgcego niedoboru witaminy A ........ccoccvvieviiiiee e, 293

15



Odzywianie dla zdrowia

GHowne WIaSCIWOSCI WItAMINY A .ooiiiiiiii e e e e eanees 293
Szczegolne dziatanie pozywienia zawierajagcego beta-karoten ..........ccccccevccveeiiininnennn. 294

Oznaki Niedoboru WItAMINY A et a s srare e e e enees 295

17. Prosty SPOSOD NA PrZEZY CIC ciiiiiiiiiiiii ettt e sttt e e se e e et e e e s s staae e e s s nab e e e s s sraaee s 296
18. Radowanie Si€ POZYW I NIEIM i e iiiie e eseee e ettt e et e e e e saae e e e e e e e e snaaaaeennaaeees 297
Przejadani€ SIe | STArZENIE . ......uiii it e e a e e s e e e e staae e e e annbenaeeane 297
YA (8- W4 U o] - SRS 299
Inne zalecenia dotyczgce spozywania pokarmow i 0dZywiania.......ccccceevvuveeeeiiiiieeeeiiieneanns 299
Rozktad positkdw. Charakter jednego, dwaoch itrzech positkow dziennie.......ccccccceeeverennns 300
DWa POSHKI ZIENNIE .. .eiiiii i e st ae e e e et aae e e s eaaes 302

Trzy POSHKI AZIENMNIE ..iiiiiiiiii i e e sae e e e e st e e e s s sraaeeeaannes 303
Lo = a0 )V = 1] =] 1 PSSR 303
OCzyszCzajgCy POranny POSHEK . .iiiii it e e eraae e 304
(0] 1L =T o 1o Y ATV =] o = TR PRSP 305
Przekaski miedzy positkami w przypadku niskiego poziomu cukru we Krwi............... 305

Uwagi dla wszystkich programéw ZywieniowycCh.........ccccoiiiiiiiie e 306

19. £8CZENIE POKATIM GW oottt sttt et e e et e e smte e e s e e emteeeanneeeeneeeeneees 307
Znaczenie taCzenia POKATMIOW . ....ccuuiiie it ettt ee et e e e et ee e sa e e e e anteaaessnnneeeeenstaeaeeans 307
Plan A: Laczenie pokarmow dla |epSzego traWiCNia....cccccveeeesiieeeieciiieee e 308
Plan B: Laczenie pokarmow dla najlepszego traWi€nia.....ccccoccveeeeeiiieeeciiiiieeeeciiee e seieee e 311
Plan B tgczenia pokarmoOw: WY atKi. ..ot e e 311

Plan C:. PoSitek JEANOGarNKOWY .....coiiiiiiiiiei et e s e e e e stre e e e snaeaeeennes 317

Sy A (E G W oY (=Y. =1 ] - od | F SO SSS 317
Alergie i 1aCZeNIe POKAIMOW .. ..uiiii i e e s st e e e e et e e e s s srraeeaeesraeaenas 318
Alergie a pokarmy SKIEHKOWEANE.......c.uii ittt ee e neeeas 319

Plan czterodniowy i SZeSCIiOtygOANIOWY ...coiueiiiiiiiiiiii e 319
Fizyczne i umystowe przyCczyny alergii.....ccccooee e 320

20, POStY I OCZY SZCZANIE iiiiiiiiiiee ittt ee e ettt e e e e e e e e e et ee e aaaeeae e estaeee s anbaeaeeennnaeeens 320
OCZYSZCZANIE 1 DUAOWEANIE ....ciiiii ittt ettt e st e s e e e e e e st e e eneeeeneeas 321
Poszczenie a pokarmy Kwaso- i SIUZOtWOICZE ......oeiiuiiiiieeiie e 321

[ C Yo o o = Lo T SRR PRRRRRN 323

N F- 1 Qe (o] o] 4= I o Lo 1= o] [OOSR USP PSSR 326
POWOAY 0O POSZCZENIA.....uiiiiiiiiiiie et ettt e e s sbe e e e st e e e e s snaae e e e e sntreeeeaas 327

[NL=T0 Y L= o 1] o] PSR 328
Pozywienie podczas praktyk duchowych i odosobnienia .........ccccccoiiiiiniiiiiiiinic e, 328
21, POZYWIENIE did A ZI€ Clivvrrrreeiiiiiiie ettt ettt e e sre e e e et e e e s s sstae e e e e snraeae e 330
Nauka dobrych nawykOw ZYWIieNIOWYCH ......cooiiiiiiie e 330
Pozywienie dla NIEMOWIGE.......c..ciiiiiiiiie e e e s e ae e enaaeee s 332
Kiedy mleko matki jest Nie0SigQalne. ... 333

MIEKO SUIOWE | PASIEIYZOWEANE ....uiiiiiiiiiieeeeitiie e cetete e et ee e s ee e e aa e s e saaaae e e s sntaeeeeannnes 333

MIEKO hOMOGENIZOWANE.......oiiiiii ettt e et seee e e sreee e e 334
Jakos$SE produktdw MIECZNYCN.....c.cuiiii e 334

Mleko zwierzece kontra MIEKO TUAZKI€......ccovuviiieiiiiiie e 335

LY o T o 1A = SRS 335

1= o T e 74 [ EPRSTSRRRTIN 335

16



Spis tresci

1= o T 44 = USSR 336
Fermentowane produkty MIECZNE ..o i 337
Podsumowanie informacji na temat mlekai produktow mlecznych.......c.ccccocvvveeninnnnn. 337
Klasyfikacja pozywienia i JEJO PrOPOICIE . .ciiiriieeiiirieeeiitrieeesitreeeesstreeeesiaeeeeesareeeeasnaeeeeennnees 338
Przygotowanie pozywienia dla niemowlgtpodczas odstawiania od piersi i po nim ....339
JakoSC produktOW ZWIETZECYCH ...t 340
DZIieCKO WEQETANANSKIE ...ciiiiiieiiiiiiie ettt e e e e e s e e e e e e e snaaaaeenes 340
Pozywienie stuzace zapobieganiu niedoborom iich l€CZeNiU.......ccccceeviiciiieeiiciie e 341
Y 0T USSP 342
o =Y o PSRRI 342
Y g E- =YY (U [ I U T o o T PP 343
Mleczko pszczele iinne produkty ZWIEIZECE . ...ooiiiiiiii e 344
Pozywienie do stosowania Z 0StrOZN0SCIG. ..uuueeiiiiiiieiiiriieeesiriin e ssitrae e s srieee e e ssraae e e eeaeas 346
POZYWIENIE @ ZACHOWANIE .....ciiii et e e s saae e e e e sbarea e e 348
Zalecenia Na CZas POCZECIA | CIGZY .evuurreeiiiiuieieeiiiieeee s ittt aeastttee e s s sere e e e e sstbeeeessaaeeaeasssreeaessssaeeeas 349
Taoistyczne zakazy dotyCzace CZasU POCZECIA.....ccirieriureeesiiirireeesitieeeesseaeeesnreeeeesssnnens 349
[0 To [o7.4= TR ol - Y SRS 350
(D41 ot o TV o= PSPPI 351

Czesc lll. Pie¢ Elementéw i systemy narzgdowe
22. Pie¢ Elementéw: dostrojenie do por roku

oraz narzady w harmonii i Chorobie . 355
DOSLrojeni€ A0 POI FOKU . .iiiiiiiiee ittt e e e e s st e e e et aee e e s sraaeaeanes 355
Narzady w harmonii i ChOTOBIE ... 356
Cykle stwarzania i KONTIOli.......oiciiiiei i 357

23. Lecznicze zastosowanie pieCiu SM akKOW ...cccocoieiiiiiiiii i 359
(O 15 1 PP UPPPPPUPPPRPTN 360

] 1] Y/ PRSPPI 362
Q1= 1] 2 1 TP 363

LT o] 4 (P PRSPPI 364

IS (o Yo 1 QS URSORRR 365

24, EI@MENT D FZ B W @ ittt ettt sttt et e bt e e s b e e e ebbe e e abbe e eabee e eabee e abbeeanbeeean 368
L AV A T 1] o - U TV P OUPTPUPPPURRTOTRP 368
POZYWIENIE NA CZAS WIOSINY 1iiiiiiiiiiieiitiiie e ettt e e e ettte e e s sttae e e e st ae e e s st e s e e st ae e e s ssaaeaeennbaaeeeas 368
OdNOWA 8 SUFOWE POZYWIETIIE ..uiiieiiuiiiiieiiiieeeeesiiieeeesatteeaessstereesssnreeaessstaeeessassreeeessssaeeenss 369
WIOSENNE GOTOWANMIE ..eiiiiiiiie e ettt ie e et ee ettt e e e e e e et e e e e e e e e e e eabeaeeeenstaeeesanseeeeesnsaaeaeas 369
Watroba w harmonii i ChOroDIE ......c.ueiii e 370
Objawy zaburzen WatroDY ... ..o 370
Najczesciej spotykane syndromy WatrobDy ......coociiiiii i 370
Oddziatywanie nadmiaru na rodzing NarzgdOW.........ccccceeiiieriiien e 373

Wiatr a natura zaburzet WatroDV .......coooiii i 373
Odnowa pecherzyka ZOICIOWE GO ......uuuiie i e 374
Przyczyna dySharmOnii. ..o a e 376
Dietetyczne zasady leczenia WatroDV ... 378
Watroba osoby uzaleznionej od alkoholu iNarkotyKOW........cccceevviiiieeiiiiiee e, 382

AT = (=N 1 (= 1 O o o - U RS PETPRP 383

17



Odzywianie dla zdrowia

> o PR PPPPPRP 383
Serce W harmonii i ChOTODIE . ....o e e 385
0OgolIne objawy zaburzen SErca-UMYSTU......ccoi i 385
Najczesciej spotykane syndromy Serca-UmMYSH . ... i 386
b 1) (o I T T = o= USROS 388
0o |-\ T U 1T = ol SRS 389
Uspokajanie i SKUPIANi® UMY SHU......ooiiiiiiiie e e 389
Uspokajajgce dziatanie petnowarto$Ciowego POZYWIeNIa......cccovieeeiiiiriiieeiiie e 391
P T = 1= ¢ = 0B A 1= o o SRR 393
P&zne lato: okres przemiany wszystkich pOr roKU.......cceeviiiiiie i 393
Przemiany POF FOKU .......ooouiiiiie et et e e e e snee e e senee s 393
Sledziona-trzustka w harmonii i CNOFODIE.........c.c.ovevieeeeeeeeceeeeeece e 394
Specyficzne syndromy $S1edziony-trZUStKi........cccueieiiiiiir e 395
WIIGOE, SIUZ T MIKIODY ..ot 397
LVAVA1 Lo [oTolr=Weol aTo] o] o) VAo (=T o T=T a 1T = Uy Yy | =R 397
Czynniki dietetyczne przyczyniajgce sie do powstania WilgOCi......cccceveuerriieeiiierinennne 398
Marnotrawstwo @ EIemMEeNnt ZI@Mi... ..ot 399
27. EIE@MENT M @ TATU coeiiiii ettt bt ra bbb eree e 400
S 1= o LSRR 400
ST 0 To] o Lo 1= o TR 401
Pluca w harmonii i ChorobDie ... 401
Przywigzanie jako wskaznik witalnOSCi PHUC........ceoiiiiiiiiiiiiee e 402
Radzenie sobie z zalem i SMUTKIEM ......oiiiii i 402
Fizyczne oznaki WitalNOSCi PHUC ......ciii i 402
Przyczyny najczestszych Chor0b PrUC......cccee i 403
Ochrona ptuc ijelita grubegO ... 406
Pozywienie 0ChronNe i OCZYSZCZAJGCE.....c.uuvieiiiiiiieeiiiiieeeestite e s srtae e e et e e e s sraae e e e nrbaee e 406
28, El€MENT W O 0 Y ittt ettt ettt e e e e e et a e e e e e e e e annbe e e e e annte e e e e annraaaeeans 409
AL 2 1= TR 409
Stony i gorzki: SMaki NA CZAS ZIiMY ...iiiciiiiieiiiiiieie e e s sraae e e e e 409
Nerki w harmonii | ChOTODIE. ... e 410
Ogodlne objawy zaburzenia rownowagi energetycznej Nnerek......cooeeevvcvvveeviiineeesinnen, 411
NaJCZESISZE SYNATOMY NETEK . .uiiiiiiiiiiie sttt e e st e e e s sreae e e e e ssbbeeaeee 411
Jing: Zrodto WItalNOSCI NETEK.....cii i e ee e 415
Czynniki, Ktore ostabiajg JiNg......cccveieiiiiiiee e 415
VAT b4 (= ot = T T[T 1T Vo RSP 416
e o To Ty o1 = o | - SRR PRP TSR 420
Czes¢ IV. Choroby iich leczenie za pomoca diety
29. Zaburzenia poziomu CUKIU W E K TW it se e st e e srae e e aneee s 427
(OT 1 4747/ o1 U PR PRRRPRR 427
0] 74 V1] 1[I0 1 (= = PRSI 429
(094770111 (4o 1 {0 1V AT=Y o L T- PRSP 430
[ T o ToTo |11 2C=1 2 11 = U RPN 431
Os0bowWO0SE hiPOgGIKEMICZNA........ueiiiiciiiee e e e 433
YOI oY Yo K=Y T L= N L RO 434

18



Spis tresci

,0gien zotgdka" i wrzody wywolane przez gorgCo......ccccccevieeeeiiiieieieeeiiieie s seee e evr e 435
N E= o) g P W (=74 YA (U= W = LV T o SRR 436
Zapalenie okreznicy ijelita CIENKIEQO......cciiieiiiiiie e esraee e 436
Uchytkowatosc jelit (uwypuklenie miesnidwki jelit) oraz syndrom drazliwego
[T e R (L (o IR o = =) 4L o4 4 =) SO 437
Celiakia (nietolerancja GQIULENU)......uiei i e e e re e e s araae e e e e nees 438
(DY 4= T | (=Y o - USSR 439
ROZWOINIE I .. ettt etttk e et e e st e e h bt e ettt e eabb e e sabe e e sabeeesanee s 440
W1 o - L o1 - USRS URPPSR 440
31. Zaburzenia zZWigzZane Z KIW ig ..ccoccciiiiiieiiiiiie et e st stae e e aaaae e e e trae e e s eneeas 444
NTTSTo [o] o 1o Tl TV PRI 444
WHOSY @ JAKOSE KIW iiiiiiiiiiiiiiiiie sttt e et e e s s st e e e e et b be e e s s atbeeeaeensnaeaenaas 446
Obecny ,WIieK NIEPOKOJU" ... et et eee e et e e sreeeeeeas 447
QT T T=T o1 LU 447
GHOWNE PrZyCZYNY KIWaWIENIA . .iiiiiiiiieeiiiiieieeesiiieee s s siie s e e e sttte e e s s sraae e e e s sseae e e s s ssareeaeesnraeeenas 448
SrOAKI NA KIWAWIE NI ......vvoveeeceeeeeeeceeee et ne e es e an e 449
Zastoj krwi: zaburzenia ginekologiCZNe 1INNE .....cccvvii i 450
Pokarmy i przyprawy, ktére rozpraszajg zastd] KIWi.......ccocoeveeiiiiniiiineeee e 451
NajczestsSze Stany ZaStOJU KIW i ... .eei et 451
Zaburzenia MieSIigCZKOWAINIA ... .cccuuueeeiiiiiiieeiiiie e st e et ee e e st ae e e st aee e s ssaeeeeessbaeeeesnnneeeeenes 453
Zapobieganie i ZATOWE NAWYKi.....cuuiiiiiiiee it criie e sse e e e saee e e s ae e e s nraaeeeaannes 453
Specyficzne zaburzenia mMieSigCzKOWaNIA. .......cceooiiiiiiiiiiiee e 457
Y e G o N1 ] A A =X M= T W= T = UV =SSR 463
Diety regeneracyjne na nowotwory i inne choroby zwyrodnieniowe..........c.ccoccceeeveeiieennee 466
TSI U1 = = SRS 468
Tradycyjne i wspoitczesne podejscie do leczenia choroby nowotworowej.......c.ccceeevvveenneee. 469
Zalecane grupy POKAIM OW ....ocuuiieeiiiiiee ettt e e estite e e s sttae e e s et ae e e s s sttae s e e s s bbeaessssaaeaeaasbaeeessnsnaees 475
33. Inne choroby ZWYTrOdNi€NIOW € et 484
Reumatyzm i Zapalenie STAW OW ......cccuiiii ittt aae e era e e e s reae e e s eneeas 485
Alkoholizm iinne uzaleznienia 0d UZYWEK........cccceiuiieiiiiiieie et a e 490
] 1 0 = PP RREPPP 494
N 1 SRR 496
Stwardnienie rozsiane (Sclerosis MUILIPIEX)....ccuviviiiiiiie e 499
Opryszczka narzgdOw PHCIOWY CH ......eii e e 501
POWAZNE ChOTODY SKOTY ..ottt e e e et e et e ennee e snnee s 502
Schizofrenia i inNe choroby UMYSIOWE ... 504
Czes¢ V. Przepisy iwtasciwosci zywnosci roslinnej
34, GOtOWANIE WD T CY N € ciiiiiiiie et e e et e e et ae e e st e e e et aae e e s araeeaeanes 509
V=T oTo |V Ao To) £ X11VE= U g T - USSP RPPOPRRR 511
NE=ToraY o P W e (o le [} (o ) V1TE= U g - WSO RPRPRR 515
SHOWNICZEK .ttt ettt ettt e bt e e bt e e ra bt e e bt e e et be e eabee e eabee e abbeeeabeeean 517
e 4T o TRV Yoy o1 (o S SUPRRPP 518
STl o Xo - WU UPR PP 519
Zréwnowazenie wlasnej konstytucji za pomoca ZhOzZ........cccvvviiiiiiiiieeie e 520
AIMNABIANTUS oottt e e sttt e et e e e s e e et e e sk b et e e e e aae et e e eanb e e e e e e annreeeeenbn e e e e e nnnees 522

19



Odzywianie dla zdrowia

L= Yo% 4 1 T= T OSSPSR 524

(€T - USSR 525
QU T LYo 2 H SRS 528

L (010 PP PPPRP 530

L@ T ST RR 532
QUINOA (KOMOSA TYZOWA)...eeiuurrieeeiiuriieeesitaeeeesssstaessstaeesesasssseeassstseesesansssseesssssneessanssssaesssssnnees 533
72 OO PPRREPPR 534

Y oY o o 1 PP 539

KIBIK Y ZOWY CONGEE .uuiiiiiiiiiiie ettt e e e e e et a e e e e e e e enaeeaeesntaaeesennnnees 540
Trzydziesci trzy rodzaje najpopularniejSzych CONQEE.....cccccvvieiieiiiiee e 541

4574 ¥ 1 PPN 542

L Sy2= oY (o - U USSR 543

(O 4 1= PSPV PROUPPORRPTt 544

KBIM UL e e s s s r et e e s s s 545

20| Fo U] ol o 1S4 =T a1 0 PRSPPI 546

[ = 1 1 (0] 0}V PR 547

1Y 7= Lo D OO PSR OPRRPP 549

KBS ZE ...ttt e e e et e e b e e e e raae s 550

1T G T O o 1 1N o 1 SRR 552
ROzne rodzaje Maki i POIGCZENIA.....cccuuiei ittt 553
Chleb na naturalnym ZakWaSiE.....ccuuiiiiiiiiee it e e e st ae e e e e nrbreee e 554
[T YA - OSSPSR 564
(01T 010} YA o] 0111 o b4 Y1 € T PR SS 566
37. RoSliny strgczkowe: fasole, grochy i SOCZEWICe .cooviiiiiiiciiiiiieeeeee e 568
Lecznicze wlasSciwosSci roslin straCzKOWYCH.....oovviii i 569
Poprawianie strawnos$ci roslin StrgCzKOWYCH ........oiiiiiiiii e 574
Sposoby gotowania roslin strgczkowych (fasoli, grochu i SOCZEeWICY)....ccccovcvvveeeiiciiieeeinne, 576
Y o PSP PPEPP R PTPPPP 582

LI 0.1 =1 o USSR 585
LI L0 SRR 589
T T O N &2 =Y ol ¢ VA I 1 - =] Lo 1 1 - ISR 593
Lecznicze WtaSCIWOSCi OrZE€ChOW 1 NASION ...eiiiiiiiie e 595
B0, W AT Z Y W B tiiiiiiiiii ittt ettt et e e e e e ettt et e et e e e e e e e oo b b ae e eeeee e e e e e e e et abetbeeeeeaeeeneeaananes 599
LECZNICZE WHRASCIWOSCI WATZYW ..iiiiiiiiiieiiiciiie e e e ettt ettt e e et te e e s s st ae e e e e st ae e e s s saaae e e e s nbbeaessnnnneas 600
LT (0N oY IV Y 4 VAT PSS 615
KIOJENIE W AT ZY W .iittiieeettie ettt e et e e s et e e et e e e s et e e e e st e e e s staeeeeaantbaeaesssaeeeeeansbaeaessnseaneas 617
0 T Q1= 2 U PURRRPPRRURRIN 630
[0 ToTT g P =1 -1 = ) PR PRRR 631
AL, S ARATKI et b e aae e an e an e e e 633
Uwaga Na PASOZYLY I TTUCIZNY ..oiiiiieiiieie ettt ee e sttt e et e e e s e e esba e e e e nnneaeeeennaaeeeeennnees 634
SF e L R T (o Y=Y o o= ORI 635
ST L1 (I 1= 1 1= PSSP 636
SF o TS EST L] A L= SRR 637
SAALKE ZIMOWE ...ttt s e e b be e e b be e eabee e eab e e e ebbee e beeean 638

20



Spis tresci

SOSY O SARALEK. ... e a e 639
YV o o Ko B o =] 4 Y PP RPRT P 641
F o I 1= Lo = L PP PT P PPPPPPTPR 643
DUISE ...ttt eh e E e e 646
[ (1T R= U= U0 = PRSP 648
KOMBDU T KD ittt e s st e e e s sar e e e s snbeeeenaes 650
[N Ko ] 4 P P OO PP PU PP PPPP 653
WMV BKAIMIE. ...ttt ettt et e e st e e s b e e e en b e s e b e e e e r e e e 654
Mech irlandzki i mech KOrSYKaNSKI..........cocuiiiiiiiiieiiiit e 656
AT o AT O P PP PP PP T PP TP PP PP P 657
AN o) VA T 1=T=] o1 o [ S OO PP PPPPTTP 658
pAN o)A 1= 4 1L PP POTPPPRTRR 659
WA | o) A LTSI =T o1 o L= PP SPRTSPP 660
ZUPY ZIMIOW B .eeteeee ittt et e e ettt e e e e e ot et te et e e e s aababe et ee e a2 e aaabeeeeaae e s abbbbe et ee e e e annnbeseeaaesaannbnbeaaanas 661
S N - YU OT PR URPRPPRP 662
45. DOdAtKi SM @K OW © .ottt s et e s sr e e e e e e s e e e e nne 666
Geste sosy przyprawowe (chutney i relish). ... 667
46. SMArOWIAIA 1 PaASTY ceriiiiiiiiiii e e e e e e s bnrae e e s 669
A7 . WATrZYWaA KISZ O N @ oottt e e e e e e e b e e e e e e e e sanbbeeeaaeean 670
48. MIEKO Z€ ZDOZ 1 NASTON oot et 673
49. Kiszony nap0j pszenny (rejuvelac) ijogurt Z Nasion .....ccoceiieriiiiinieeieenniiens 674
ST O T o X ol PP OO PP UTTPUPRUPRTRPRN 676
Lecznicze WHASCIWOSCI OW O COW ......eiiuiieiiiie ittt siie ettt e et sae e et e asbe e s be e eaneesneee e 678
o R D N oY = PP P PP PPPPPPPPPPPU 686
52, POUSUM OWBINIE ..uiiiiiiiiie ittt e e s bt e st e e e r e e e e b e e e 698
= o1 (o o BT OO PP PP P PP TPPR 712
Dodatek A. Program 0CzysSzczania Z PASOZYTOW ..occeiiiiiiiiieiiie e niee e 713
Dodatek B. W ptyw leczenia kanatowego zebow na zdrowie.........cccceeeviiieeennnnnne 726
e 744 o1 = YT UEUT ORI 729
INdeks pPrzepisSOW KUlINarNYCh ..t eraee e 734

(@ = N U o} A = N 775



