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Bajka dla dorostych

Jest taka spotecznos¢, ktora pod koniec XX wieku dozywa 130-
140 lat, stulatkowie sg pelni zycia i energii. Nie znaja chordb, zyja
dhugo 1 szczesliwie. To nie bajka, ale rzeczywisto$¢. Hunzowie, w
Himalajach, zyja z dala od cywilizacji, sg szczesliwi. Maja niewie-
le, ale to wtasnie jest jednym z powodow ich zdrowia i1 szczescia.
Nie majg policji, sadoéw, wigzien, wojska, zyja we wzorowym po-
rzadku spotecznym. Dlaczego? Nie znajg problemow i stresow "cy-
wilizowanego” $wiata. Nie zajmuja si¢ polityka, nie ogladaja TV,
nie sg zawistni wobec sasiadow. Ich dieta jest prosta, ale zawiera to
wszystko, co organizm potrzebuje. Podstawa positkow sg placki z
pelnego zboza, suszone 1 §wieze owoce, warzywa z wlasnych ogro-
dow. Mleka i1 migsa prawie nie uzywaja, jesli juz, to w czasie nie-
licznych uroczystosci. Majg $§wieze powietrze, czysta wode, proste i
zdrowe pozywienie. Chociaz nie sg Chrzescijanami, to zyja o wiele
bardziej w zgodzie z wolg Boga, niz my tak zwani Chrzescijanie.
Zniewoleni technikg i zdegenerowang cywilizacja, daleko odeszli-
smy od tego, co proste i dobre. Zapomnieli§my catkowicie o Bogu i
Jego radach, ptacac za to wielka cene¢. Natomiast Hunzowie patrza
na $wiat zachodu ze strachem i przerazeniem. Dlatego zamkneli
swe granice, by zto to do nich nie dotarto. Ta historia jest wstepem
do naszej ksigzki, po to abySmy jako ludzie zastanowili si¢, dokad
prowadzi nas nasza ludzka zarozumiato$¢ i pycha. Poczatkiem ma-
drosci jest bojazn, czyli szacunek i respekt dla Boga.

Ewangelia zdrowia

Kiedy czytamy w Biblii opis zycia w raju, w ogrodzie Eden, za-
uwazamy, ze Bog stworzyt tam wszystko madrze i dobrze. Kiedy
tylko cztowiek zaczat poprawia¢ Pana Boga i wymysla¢ swe ma-
drosci 1 recepty na zycie, zaczety sie problemy. Ksigzka ta ma na
celu ukazanie Bozej recepty na zdrowie, szczgscie i pokoj zycia. Sa
dwie drogi, Boza i ludzka, sa3 dwie medycyny, Boza i ludzka, sa
dwa rodzaje diety, Boza i ludzka, sa dwa rodzaje szczgsécia, Bozy i



ludzki. Bedziemy tu traktowaé kwestie zdrowia duchowego i fi-
zycznego tak, jak widzi to Bog, holistycznie, czyli cztowieka jako
cato$¢, wkomponowanego w S$wiat natury. Bedziemy w kazdej
kwestii wypowiadac¢ si¢ zgodnie z tym, co pokazat i1 dat nam wielki
Stworca i Lekarz.

Dzisiejsze problemy ludzkosci, choroby, epidemie, kataklizmy,
katastrofy, konflikty i wojny, gldd, zanieczyszczenie powietrza,
wad 1 gleby, niszczenie catej naszej planety 1 naszego zycia, maja
zroédto w tym, ze cztowiek odszedt od Boga, wyrwat sie¢ z Jego ma-
drych ramion, wybral swe wlasne drogi i ptaci za to ogromng ceng.
Ale jest na to jedyna rada. To ewangelia Jezusa Chrystusa, to rado-
sna nowina o Jego tasce. On chce nam da¢ zycie, zdrowie, szczg-
scie i pokoj, ktéry przewyzsza wszelki rozum. Ale w tym celu mu-
simy przyjac Jego ewangeli¢ i zastosowac jg w swoim zyciu.

Naturalne zasady zdrowia

Kwestie zdrowia s3 obecnie modne, jest wiele kierunkow i
szkol, ktore zwlaszcza na zachodzie, uzyskaty sporg popularnosc.
Wielki wptyw uzyskaly na to wszystko filozofie wschodu. Dowo-
dzi to tego, ze jest wielkie pragnienie zdrowia i szczescia. Niestety,
szukajg tego, co niemozliwe. Tylko Bog, Stworca i Dawca zycia,
podtrzymujacy $wiat w kazdej sekundzie jego istnienia, wie jak
mozemy by¢ zdrowi i szcze§liwi. Ale ludzie nie chca poznawac Bo-
zej ewangelii zdrowia. Tymczasem osiggnigcie stanu zdrowia i po-
koju w zyciu jest bardzo proste, nie wymaga wielkich i skompliko-
wanych studiow. Boze, naturalne zasady zdrowia sg proste i tatwe
do zastosowania. Siedem z nich mozemy zastosowac od razu. Tyl-
ko ostatnia, dieta, wymaga wiekszej wiedzy, a zatem energii, czasu
1 wysitku. Zasady te wydawac si¢ moga zbyt proste i banalne, ale
naprawde dzialaja i to skutecznie. To przede wszystkim profilakty-
ka, ale takze leczenie stanéw juz chorobowych. Nie ma takiego
ostrego stanu, ktéry nie bylby do wyleczenia. Nawet z punktu wi-
dzenia ludzkiego, $miertelne i beznadziejne przypadki, w Bozej
medycynie sg do uleczenia. Jezus dat w Swoim zyciu wiele przy-
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ktadow, ze wiara czynila i czyni cuda. Przejdzmy zatem do omo-
wienia Bozych, naturalnych, osSmiu zasad zdrowia. Wprowadzenie
ich w zycie, daje 100% pewnosci na zachowanie zdrowia, szcze¢scia
1 pokoju. ,,Chodzcie i skosztujcie jak dobry jest Pan.” (Ps.34.9)

Powietrze

Powietrze jest elementem Bozego charakteru w dziele stworze-
nia (Gen.1.6-8, 2.7). Atmosfere otaczajaca ziemi¢, Bég nazwatl nie-
bem. Bez powietrza zycie nie istniatoby na planecie. Gdy méwimy,
wdychamy 1 wydychamy powietrze. Jest to czynno$¢, ktorg czyni-
my stale. Bez przerwy nast¢puje wymiana powietrza w naszym cie-
le. Wdychamy tlen, wydychamy szkodliwy dwutlenek wegla. Trud-
no dzi$ o czyste, dobre powietrze, tym bardziej, ze ma ono wszech-
stronne, bardzo pozyteczne oddzialywanie. Krew transportuje tlen,
ktéry wdychamy, do kazdej komorki naszego ciata. Powinnis$my
wiele przebywaé na §wiezym powietrzu, zwlaszcza w okresie je-
sienno-zimowym. Ogromna wigkszo$¢ chorob w tym okresie, jest
spowodowana niedoborem §wiezego powietrza i witamin. Hartuje
ono ciato, wzmacnia narzady wewng¢trzne i uktad nerwowy. Zawsze
dobrze wietrz mieszkanie, zwtaszcza przed snem. Dobrze jest spac
przy uchylonym oknie. Naucz si¢ dobrze oddycha¢. Jesli oddech
jest ptytki, w plucach zalega zepsute, szkodliwe powietrze, stajac
si¢ zrodtem toksyn dla calego ciata. Wciagaj, co jaki$ czas gleboko
powietrze nosem, potem powoli wypuszczaj je ustami. Zaczynaj i
koncz dzien kilkoma takimi oddechami. Pluca beda wtedy dobrze
oczyszczone 1 organizm nie bedzie zatruwany. Szczegolnie po bu-
rzy, powietrze jest silnie zjonizowane, co jest szczegdlnie korzystne
dla zdrowia, natomiast telewizor w pokoju, juz po krotkim czasie
powoduje szkodliwe jonizowanie powietrza, ktore szybko zamienia
si¢ w trucizne. Kazdy oddech powietrza w naszym zyciu, jest bra-
niem daru od Jezusa, ktéry jest oddechem zycia.

Swiatlo stoneczne



Stonce daje zycie. Niszczy wszelkie drobnoustroje, reguluje i
obniza ci$nienie, wzmacnia prac¢ mig¢$ni, ostabia dolegliwosci,
uspokaja, dostarcza witaminy D. Banalna na pozor sprawa, ale jak-
ze wazna. Wystarczy 10 min. kapieli stonecznej dziennie lub 30
min. przebywania na stoncu dziennie. Latem kapiemy si¢ na zapas,
zimg wykorzystujemy kazda stoneczng okazje. Nie musimy baé si¢
szkodliwego promieniowania, jesli czynimy wszystko z rozwagg i
umiarem. Swiatlo$é stoneczna symbolizuje Jezusa, Swiattos¢ tego
Swiata, ,,JJa jestem $wiatloScig $wiata”. Jakze cenne pordwnanie!
Swiatto stoneczne jest czescia Bozego charakteru i naszym wielkim
btogostawienstwem.

Wstrzemiezliwos¢

Wstrzemiezliwos¢ takze jest czg$cig charakteru Boga (Gen.
2.16,17) To nic innego, jak samokontrola - pociaggajaca wybor jedy-
nie tego, co Bog uznaje za dobre i odrzucanie tego, co Bog nazywa
ztem. Cztowiek ma zy¢ kazdym stowem pochodzacym z ust Boga,
one sg zyciem i duchem. Nie mozna prowadzi¢ zdrowego i szczg-
sliwego zycia bez znajomosci 1 czytania Stowa Boga oraz stosowa-
nia go w zyciu. Bez tego nie bedziemy wiedzie¢, co jest dobre, a co
zle, nie bedziemy, zatem mogli by¢ wstrzemi¢zliwi. Bog stworzyt
czlowieka na Swe podobienstwo, a wigc z mocg samokontroli, czyli
wstrzemiezliwosci. Ale ludzka rasa wybrata wtasng droge, w ktorej
catkowicie porzucono droge wstrzemigzliwosci. Brak pohamowa-
nia w jedzeniu, piciu, uzywkach, rozrywkach, sporcie, seksie, w
wielu innych sprawach, spowodowal wiele zta i cierpienia. Wielu
chorob by nie byto, gdyby powrdcono do zasady wstrzemigzliwo-
$ci. Wspolczesna medycyna raczej nie stosuje tej poteznej broni w
walce z chorobg. Jem to co chcg, pije to co chee, robi¢ to co chcg.
To dzisiejsza filozofia. Ludzie nie zastanawiajg si¢, czy to co robi¢
jest dla mnie dobre, tylko czy to mi sprawia przyjemnos¢. A potem
rozpaczaja i dziwig si¢, skad ta choroba. Boza zasada wstrzemiezli-
wosci uczy nas, by unika¢ wszystkiego co ma szkodliwy wptyw nie
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tylko na nasze zdrowie fizyczne, ale i psychiczne. Dlatego ze pro-
blemy ciata przenoszg si¢ na umyst, a problemy umystu na cialo.
Zasada ta uczy nas, by stosowaé z umiarem takze to, co jest dla nas
dobre 1 zdrowe. To co w rozsadnych ilosciach jest dobre, staje sie w
nadmiarze trucizng. Przejadanie si¢ i pozadliwos¢ ciata i ducha, to
dominujace grzechy wspotczesnej cywilizacji. Do najbardziej nie-
bezpiecznych dla zdrowia czynnikoéw nalezy zaliczy¢ narkotyki,
wszystkie uzywki (alkohol, nikotyne, kofeing, czyli kawe 1 kakao,
teobroming, czyli naturalng herbate, takze zielona, cukier, czyli tak-
ze wszelkie stodycze 1 stodkie wypieki), naturalne ostre przyprawy,
rafinowane produkty (oleje rafinowane, biala make, wyroby z tej
maki, biaty ryz), ocet i marynaty, mig¢so pod kazda postacig, mleko
1 nabial, wszelkie sztuczne lekarstwa, telewizje, rozwigztos¢ seksu-
alng. Jeden kieliszek wodki tez truje, moze troche mniej niz cata
butelka. Jeden papieros czy filizanka kawy tez sg trucizng, moze
troche mniejszg od paczki papierosow i1 duzej ilosci kawy. Juz jed-
norazowe przyjecie tych szkodliwych uzywek, moze spowodowac
trwale uszkodzenie naszego kodu genetycznego, czy ptatu czolowe-
go mdzgu, czy tez potaczen nerwowych. Zyjemy w zatrutym $rodo-
wisku, gdzie dochodza do nas takze niebezpieczne trucizny z po-
wietrza, gleby i wody. Pozywienie jakie kupujemy w sklepie coraz
mniej si¢ nadaje do spozycia, gdyz jest coraz bardziej sztuczne, pet-
ne konserwantow, polepszaczy, barwnikéw. Kazdego dnia spozy-
wamy wiele szkodliwych substancji tylko dlatego, ze jestesmy zbyt
leniwi, aby si¢ tym zainteresowac. Te wszystkie czynniki, czasami
latami, a czasami szybciej, wypracowuja w nas powazne choroby i
dolegliwos$ci. Dlatego wstrzemigzliwos¢ jest tak potrzebna. To co
jest dla nas najbardziej szkodliwe, czgsto wydaje si¢ nam najbar-
dziej atrakcyjne. Ale kiedy zaczniemy by¢ wstrzemigzliwi, to naj-
wiekszg rozkosz odnajdziemy w kawatku zdrowego chleba i kilku
btogostawionych owocach.

Zyjemy w cywilizacji, ktorej najwickszym grzechem jest poza-
dliwos¢ ciata i umystu. Wstrzemiezliwos$¢ ucina tego bozka i jest
poteznym czynnikiem dziatajacym na rzecz promocji zdrowia w
naszym ciele i umysle. Niezwykle szkodliwe dla nas jest przejada-
nie si¢. Jest ono bardziej niebezpieczne nawet od niektorych uzy-



wek. A w bogatej Potnocy jest regula, ze prawie wszyscy jedza
wiecej niz powinni. Przejadanie jest niszczycielskim czynnikiem
dla ciala i psychiki, podczas gdy niedojadanie, ma dla nas zbawien-
ny wptyw. Czeste powstrzymywanie si¢ od jednego czy dwu posit-
kéw wzmacnia organizm, powodujac jego wicksza skuteczno$é w
walce z dolegliwos$ciami. Zwlaszcza ludzie chorujgcy powinni w
trakcie choroby, przede wszystkim na jej poczatku, troche poscié.
Wtedy choroba odejdzie szybciej. Wiasciwy post jest potgznym
czynnikiem nie tylko zachowania zdrowia, ale i zwalczania choro-
by i to praktycznie kazde;.

W dzisiejszym $wiecie jest brak umiaru we wszystkim. Takze w
sprawach seksu, wypoczynku i rozrywek. Pornografia, zmysty pa-
nuja wszedzie, towarzyszg juz malym dzieciom. Telewizja, kompu-
ter, video, kino to prawdziwe wspotczesne bozki, niszczace totalnie
nasze i tak ostabione psychiki. Nic dziwnego, ze lawinowo ro$nie
liczba ludzi z powaznymi zaburzeniami psychicznymi, dewiacjami
i zboczeniami, ktére w efekcie koncza si¢ zbrodnig, wystepkiem,
chorobg psychiczna.

W zasadzie w calej tej pozycji, przewodnim motywem zachowa-
nia zdrowia, a takze leczenia, jest wstrzemi¢zliwos¢ we wszystkim.
Bez zachowania tej zasady, zdrowie, szcz¢$cie 1 wyjscie z dolegli-
wosci, jest po prostu niemozliwe.

Odpoczynek

Kazdy organizm wymaga wypoczynku. Kazdego dnia potrzebu-
jemy 6-9 godzin snu, w zaleznos$ci od potrzeb. Mieszkanie, w kto-
rym zyjemy i wypoczywamy, powinno by¢ suche, sloneczne, po-
zbawione promieniowania wod podziemnych. Promieniowanie to, a
takze promieniowanie elektromagnetyczne (transformatory, linie
sredniego 1 wysokiego napie¢cia) sg niestychanie szkodliwe. Do snu
niezbedne jest §wieze, chlodne powietrze (ok.17 stopni) oraz pusty
uktad trawienny, dlatego kolacji najlepiej nie jes¢, a jesli juz, to po-
winna by¢ bardzo lekka, minimum 3 godziny przed snem. Wigk-
szo$¢ ludzi niedosypia, chodzi pdzno spac (sen przed pdinocy jest
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najlepszy), przejada si¢ na noc, oglada TV zwlaszcza przed snem,
co powoduje, ze sen nie spetnia swej roli 1 cztowiek budzi si¢ zme-
czony i apatyczny. Potem oczywiscie pobudza si¢ uzywkami. Orga-
nizm nie moze w takim przypadku ulec regeneracji. Jesli wieczo-
rem ogladamy TV, nasz mozg jest pobudzony i nie mozemy wypo-
cza¢. Wazne jest takze by mie¢ rosliny. Pochtaniajg one dwutlenek
wegla i jonizujg pozytywnie powietrze. Wraz z odpoczynkiem noc-
nym, wazny jest odpoczynek dnia siddmego. Cztowiek zostal tak
zaprojektowany przez Stworce, aby sze$¢ dni pracowacd, a siodme-
go dnia odpoczaé. Dlatego Bog dat cztowiekowi Sabat dnia sidd-
mego, to jest sobotg, jako dzien, w ktorym powinien catkowicie
wypoczaé. Ci, co odpoczywaja zgodnie z wolg Boga w Sabat, jako
jedyni potrafig zrozumie¢ jak wielkim btogostawienstwem jest ten
dzien odpoczynku. Jest udowodnione naukowo, ze naruszenie tego
cyklu, powoduje wielkie problemy zdrowia psychicznego i fizycz-
nego u ludzi nierespektujacych Bozych praw, co do naszej istoty.
Wiele choréb rozwija si¢ tylko dlatego, ze zmgczony organizm jest
zbyt staby, aby mogt walczy¢ z chorobg. Odpoczynek jest oczywi-
Scie czes$cig Bozego charakteru (Gen.2.1-3). Jest bardzo istotne, ze
cztowiek stworzony w szdstym dniu stwarzania, pierwsze co zrobit,
to odpoczat ze swym Stworcg nastepnego, siddmego dnia tygodnia.
Dlatego odpoczynek w wyznaczonym przez Stworce dniu jest wiel-
kim blogostawienstwem dla kazdego potrzebujacego odpoczynku i
lekarstwa na swe dolegliwosci.

Praca (¢wiczenie)

Oczywiscie 1 praca jest cze$cig Bozego charakteru (Gen.1.31,
2.1-4). Ruch pobudza cztowieka do zycia, reguluje krazenie krwi,
pobudza uktad trawienny do pracy, koi uklad nerwowy, wzmacnia
caly organizm. Wielu chorych odzyskatoby zdrowie, gdyby tylko
zajeli si¢ spokojng praca na §wiezym powietrzu. Bez ruchu zamiera
zycie. Najlepszym rodzajem pracy jest praca na $wiezym powie-
trzu, zwlaszcza w ogrodzie, przy ziemi. Jest to naprawde wielkie



btogostawienstwo. Bog nie zaplanowal, by ludzie tloczyli sie¢ w
miescie, prowadzac tam prozniacze zycie.

Praca w ogrodzie, szybki marsz, ¢wiczenia gimnastyczne, pomo-
g3 zachowac¢ zdrowie 1 sil¢. Szybki marsz to jedyny rodzaj aktyw-
nos$ci, ktory zatrudnia wszystkie migénie czlowieka. A zatem nic
tak nie stuzy zdrowiu jak spacer w spokojnym otoczeniu.

Woda zycia

Nasze cialo sktada si¢ w 70% z wody. W ciagu doby nerki filtru-
ja 1 oczyszczaja okoto 64 tysigey litrow ptynu, ktory stale przez nie
przeplywa, oczyszczajac organizm z toksyn, co daje gigantyczng
prace. Dlatego tez gospodarka ptynami jest niezwykle wazna. W
ciggu doby cztowiek traci okoto 2,5 I ptynu (oddech, mocz, paro-
wanie, stolec). Trzeba koniecznie ten ubytek uzupetic. Pokarm do-
starcza 3 szklanki wody, a procesy chemiczne 1 szklanke. Oznacza
to, ze cztowiek powinien dostarczy¢ w ciggu doby organizmowi
okolo 6 szklanek wody, dotyczy to osoby o przecigtnej wadze i
przy przecigtnym wysitku. Im wigcej wagi, wiecej pracy, wigce]
upatow, tym liczba ta powinna by¢ wigksza. Jesli tego nie uczyni-
my, nast¢puje przecigzenie nerek, co w konsekwencji owocuje licz-
nymi dolegliwo$ciami. A wady w pracy nerek moga doprowadzié¢
do powstania wielu ognisk chorobowych. Nerki to jeden z kluczo-
wych organdw czlowieka. Nalezy zachowywac je w jak najlepszym
stanie, czyli dostarcza¢ naleznej ilosci wody.

Kiedy pijemy? Na pewno nie podczas positku, gdyz ptyny utrud-
niajg trawienie. Najlepszy moment do picia, to poranek. Kiedy
wstajemy, 2-3szklanki wody robig §wietng prace przy oczyszczeniu
naszych jelit z toksyn. Potem w ciggu dnia pijemy reszt¢ potrzebne;j
ilo$ci. Co najmniej 30 minut przed positkiem i minimum 2 godziny
po positku.

Co pi¢? To jest problem. Ludzie pija wszystko, co im szkodzi.
Piwo, wino, kawa, herbata, cola, napoje gazowane, to trucizny, a
nie napoje dla cztowieka. Najlepsza jest zdecydowanie czysta,
migkka woda, nie mineralna, ale migkka. Mineraly w wodzie nie sg
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przyswajane dobrze przez organizm, stajac si¢ niebezpiecznym ba-
lastem dla nerek. Woda mi¢kka, destylowana, czy z filtra o odwro-
conej osmozie, jest blogostawienstwem. Warto zainwestowa¢ w do-
bra wodg. Zwroci si¢ zdrowiem 1 oszczgdnosciami na wizytach le-
karskich. Jest to tym wazniejsze, ze w Polsce obecnie nie ma juz
praktycznie czystych wod. Ponad 90% z nich nie nadaje si¢ do ni-
czego, a tylko okoto 1% nadaje si¢ do celow spozywczych. Polskie
wody to tragedia. Jesli dobra woda dla nas to szczyt ascetyzmu, po-
zostaja herbaty owocowe i ziotowe, niegazowana wody mineralne,
kawa zbozowa. Ale woda jest zdecydowanie najlepsza.

Oczywiscie woda jest czg$cig Bozego charakteru. Obok powie-
trza, woda jest najistotniejszym elementem Bozego stworzenia.
Kazda kropla wody, ktéra spozywamy jest darem niebios, Jezusa,
ktory sam nazwany jest ,,zrodlem wody wytryskujacej ku zyciu
wiecznemu’.

Ufnos$¢ w Boza moc

Ufnos$¢ w Boza moc jest czescig Bozego charakteru (Gen.1.1,2).
Boska, tworcza moc stworzyta caty wszech§wiat i stale utrzymuje
go w tadzie i egzystencji. Ta moc jest cechg charakterystyczng Bo-
skosci. Nikt oproécz Boga i Jego Syna, nie posiada tej tworczej
mocy. Nikt oprocz nich, nie moze da¢ zycia, szczescia, zdrowia.
Dlatego usuniecie z zasad zdrowia boskiej tworczej mocy powodu-
je, ze wszelka medycyna staje si¢ bezradna. To jest usunigcie zrodta
zycia i zdrowia. Czlowiek zostal stworzony na Bozy obraz, by od-
zwierciedla¢ Jego charakter. Ale cztowiek daleko odszedt od tego
planu. Dlatego ludzko$¢ dzisiaj jest pelna zla i cierpienia. Lecz wia-
ra w Boza, tworcza, zyciodajng moc, jest podstawg ewangelii zdro-
wia.

Bozym celem byto i jest, by cztowiek poznat Boga i1 Jego cha-
rakter. On objawia si¢ nam takze w Swoim prawie, takze w prawie
dotyczacym zasad zycia i zdrowia. Dlatego jesli chcemy by¢ zdro-
wi 1 szczesliwi, powinnismy cho¢ trochg¢ poznac¢ te prawa, a potem
gdy zaczniemy w nie ufa¢, bedziemy je poznawac coraz bardziej. |



oczywiscie wprowadza¢ w swoje zycie. Cata ta ksigzka jest oparta
na Bozych prawach zdrowia i1 zycia. Boég bardzo si¢ interesuje na-
szym szcze$ciem i1 zdrowiem, dat wiele cennych rad odnos$nie kwe-
stii zdrowotnych. W Biblii jest duzo wypowiedzi na ten temat.

Bog chce aby$my ufali w Jego tworczg moc. Kazdego dnia po-
winnismy prosi¢ Go i dzigkowa¢ Mu za zdrowie i1 zycie. Kazdy
nasz positek powinien by¢ spozywany z wdzigczno$cig za Boza
hojnos¢, a wtedy bedzie dla nas blogostawienstwem. A kiedy cho-
rujemy, powinniSmy pamigta¢, ze choroba jest dowodem tego, ze
co$ nie tak robimy w naszym zyciu odno$nie zdrowia. Powinni$my
wtedy szczegolnie ufaé i prosi¢ Boga o zdrowie, a jednocze$nie za-
stanowi¢ si¢, co naprawde byto przyczyng moich dolegliwosci.

Mozesz nie doceniaé tej zasady w wystarczajacym stopniu, ale
jesli tak jest, czynisz powazny btad. Na tej zasadzie opieraja si¢ po-
zostate zasady, gdyz tylko ufajac Bogu i starajac si¢ zy¢ zgodnie z
Jego zasadami zdrowia, mozemy by¢ zdrowi, szczesliwi. Bez tej uf-
nosci, czlowiek jest skazany na niepokoj i nieszczescie. Piszg to z
do$wiadczenia. Nawet ci ludzie, ktorzy dbaja o swoje zdrowie i sto-
suja wiele zdrowotnych zasad, a nie uznaja Boga 1 Jego tworczej
mocy, predzej czy pdzniej wpadajg w problemy, takze i zdrowotne,
bo nie czerpia z jedynego, prawdziwego zrodia zdrowia i szczes$cia.

On jest naszym jedynym lekarzem, ma wielka moc leczenia.
Wspotczesna medycyna i lekarze, doszli juz tak dalece w swej bez-
boznosci, ze zamiast leczy¢, niszczg. Moze si¢ nam wydawac, ze po
wizycie odczujemy ulge i pomoc, ale to zludzenie, wspolczesna
medycyna nie sigga do zrodta cierpienia 1 choroby. Dlatego tez nie
moze leczy¢. Nasze zycie jest zalosne bez wiary w to, ze Bog chcee,
moze 1 pomoze nam, jesli my tylko uznamy Jego leczniczy autory-
tet,. Wiara czyni cuda, ale wiara prawdziwa, oparta na mitosci i za-
ufaniu do Tego, ktéry zna nas najlepiej. Zawsze, gdy Jezus leczyt
ludzi, moéwit: ,,Idz w pokoju, twoja wiara ciebie uzdrowila, nie
grzesz wigcej.” Podkreslal On zatem niezbedny czynnik wiary w
uzdrowieniu, tak fizycznym, jak i duchowym, a takze fakt, ze cier-
pienie wynika z grzechu. Jesli zatem chcemy by¢ zdrowi 1 szczesli-
wi, to musimy przesta¢ tamaé prawa zdrowia fizycznego i ducho-
wego, jakie nam dat B6g w Swej mitosci.
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Jak widzimy, powyzsze siedem zasad, jest bardzo prostych. Mo-
zemy je zastosowa¢ w naszym zyciu od dzis. Nie wymagaja wiele
filozofii i nauki. Troch¢ inaczej jest z ostatnig, 6sma zasadg. Jest
ona troche obszerniejsza, dlatego nalezy jej poswieci¢ wigcej czasu.
Ale zastosowanie jej takze nie wymaga wielkiej filozofii. Mozemy
krok po kroku, stopniowo, wprowadza¢ te zasady w zycie. A zoba-
czymy zdumiewajace skutki bardzo szybko.

Dieta (odZzywianie)

Wiasciwa dieta, odzywianie, jest czgScia Bozego charakteru
(Gen.1.11,12,29,30). Kiedy $wiat zostal stworzony, Boég dat tak
cztowiekowi, jak i1 zwierzetom odpowiednig dla nich diete. I czto-
wiek 1 zwierzgta mieli mie¢ dietg roslinng. Tylko o takiej diecie Pan
Bog powiedzial, ze jest dobra. Wszelka agresja, zabijanie, bol, dre-
czenie, nie s3 w zgodzie z Bozym charakterem. Bog nie stworzyt
Swiata tak, by jedne istoty zyly kosztem innych, by jedne cierpiaty,
aby inne mogly zy¢ w zgodzie ze swymi pozadliwo$ciami. Obecnie
jest inaczej. Ale zwierzeta zabijajg, bo musza. A cztowiek nie musi.

Nie chcemy nikomu nic narzuca¢. Kazdy musi sam dos$wiad-
czy¢, co jest dla niego lepsze. Ale warto sprobowac; poczatki moga
nie by¢ zachgcajace, lecz w miare uptywu czasu efekty tego stylu
zycia mogg zadziwi¢ nas samych.

Wegetarianizm to powstrzymanie si¢ od pokarmoéw migsnych,
ryb, thuszczy zwierzecych. Wegetarianie jedzg mleko i przetwory
mleczne, jajka, sery. Weganizm to catkowite odrzucenie pokarmu
pochodzenia zwierzecego. Takze mleka, seréw, jaj. Nie dazymy do
fanatyzmu. Jesli komu$ przyjdzie ochota na jajko czy troche jogur-
tu, nie ma w tym nic ztego, jesli czasami zrobi skok w bok. Ale ge-
neralnie weganizm odrzuca wszystko, co ,,wyprodukowaty zwie-
rzeta”.

Uwazamy, ze jest to najlepszy sposob odzywiania. Madre stoso-
wanie tej diety przynosi same korzysci dla organizmu. Dowody
znajdziecie w tej ksigzce.



Big Mac blues

Cywilizowany $wiat jest coraz bardziej dziesigtkowany przez
choroby cywilizacyjne. Nie grozne epidemie, ale cukrzyca, miaz-
dzyca, choroby serca zbierajg coraz bardziej obfite zniwo. Winni
temu sg sami ludzie. Ich wlasny styl zycia prowadzi do tego. Coraz
powszechniejszy jest amerykanski sposob na szczescie: fast food,
szybkie jedzenie - tanio, szybko, zdrowo. Pizza Hut, MacDonald’s,
Burger King. Sie¢ baréw szybkiej obstugi mnozy si¢ takze i w Pol-
sce. Dzi$ najlatwiej kupic¢ hot doga 1 hamburgera.

Caly cywilizowany $wiat tanczy w rytm bluesa ,,Wielkiego
Maca”. Jest to symbol sukcesu w $wiecie amerykanskiej ideologii
Zyciowej.

Czy wiesz, co sie za tym kryje?

Badania wykazuja, ze MacDonald's stosuje ogromne ilo$ci naj-
rozniejszych konserwantdow do swoich wyrobow. W Coca-Coli,
Fancie, napojach, potrawach, deserach jest kilkadziesiat najrozniej-
szych konserwantow, stabilizatoréw, uszlachetniaczy, szczegdlnie
niebezpieczny to E123, zakazany w USA, ale stosowany poza tym
krajem, E110, E124, E210, E330, E450, E465, ktore sg rakotwor-
cze, E338, E339 i E407, niebezpieczne dla cigzarnych oraz wiele
innych, powodujacych zwlaszcza dolegliwosci uktadu pokarmowe-
go.

MacDonald’s sprzedat ponad 17 milionéw samych Big Macow
w 66 krajach §wiata. Zarobit ogromne pienigdze kosztem innych.

A oto przepis przecigtnego hamburgera: 26g tluszczu, 100mg
cholesterolu, 890mg sodu, 5g cukru, 25g biatka, 500 kalorii.

Receptura:
30g golonki ze $ciggnami i thuszczem
16g mielonki (serca, jezyki, thuszcz)
10g MRM (zmiazdzone resztki niewykorzystanego zwierzgcia)
20g wody
2g soli
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1g glutaminianu sodu i barwnikow
5g srodkow konserwujacych
Smacznego!

MacDonald’s jest najwigkszym $mieciarzem $wiata. Na razie tyl-
ko w USA wprowadzono pojemniki wielokrotnego uzytku. Kon-
cern wycina lasy w Amazonii pod wypas bydta. Jeden hamburger
to kilka metrow kwadratowych straconego na zawsze lasu!

A na hamburgery przerabia to co si¢ da. Kazdego dnia wiele mi-
lionéw ludzi kupuje miliony hamburgeroéw, tracac pienigdze i1 zdro-
wie. Filozofia hamburgera coraz bardziej opanowuje $wiat, w tym i
Polske. Jest $cisle zwigzana z umitowaniem migsa.

Najwieksza mafia swiata

Producentom zywnosci zalezy na tym, aby jak najwigcej jej
sprzeda¢. Rolnicy stosujg coraz wigcej chemicznych §rodkéw, aby
jeszcze bardziej zwigkszy¢ plony. Sprzedawcy najwigksze §win-
stwo nazwg balsamem tylko po to, aby sprzedac. Specjalisci od re-
klamy wmowig ci, Ze to co jest zle, jest wspaniale. Naukowcy zadni
tytutdow 1 zaszczytéw walczg o coraz ,,nowoczesniejsze” rozwigza-
nia. Politycy sa zalezni od biznesmendéw, za ktérych pienigdze
moga jes¢ ogromne kotlety 1 rozkazywa¢ innym, aby tez tak robili.
Kler, objadajac si¢ przysmakami ,,cywilizowanego stotu” daje przy-
ktad rzeszom wiernych. Do wszystkiego mozna doda¢ stado leka-
rzy, twierdzacych, ze jak nie zjesz migsa i nie wypijesz w szkole
szklanki mleka, to bedziesz chory i umrzesz.

Moze troche przejaskrawiam, ale na catym $wiecie lobby produ-
kujgce zywnos$¢ ma ogromne wpltywy. Najlepszy przyktad to Pol-
ska pod rzadami Pawlaka. Liczy si¢ brudny interes, stos dolarow
czy ztotowek, a nie to, czy bedziesz zdrowy i czy twoje potrzeby
beda zaspokojone. Placisz lekarzom i sprzedawcom za powolng
$mier¢, a politykow wybierasz po to, aby twoja niezbyt wesolg rze-
czywisto$¢ czynili jeszcze gorsza.

Cata ta milionowa rzesza ludzi to najwigksza mafia §wiata, zeru-
jaca na twoim zdrowiu i pienigdzach. Sprébuj sam pomysle¢ o swo-



im zdrowiu 1 szczg$ciu. Zacznij sam zdobywaé¢ wiedzg na temat
wlasciwe] diety, leczenia naturalnego, zagrozen cywilizacyjnych.
Stracisz troche¢ czasu, ale zyskasz na zdrowiu, pienigdzach, radosci.
Poczujesz, ze nikt ciebie nie okrada z tego, co najwazniejsze. Be-
dziesz bardziej wolnym cztowiekiem, niz jeste$§ dzis.

Rzecz o martwej naturze

W XIX wieku przecigtny cztowiek zjadat 13kg migsa 1 300kg
chleba, w 1960 roku juz tylko 100kg chleba, ale za to 55kg migsa.

JesteSmy cywilizacja migsozercow. Ale chcielibySmy odwotaé
si¢ do faktoéw. Natychmiast po zjedzeniu migsa lub jego przetwo-
roOw wzrasta szybko ilo$¢ biatych ciatek krwi. Mozna to zaobserwo-
wac laboratoryjnie. Takie zjawisko wystepuje tylko wtedy, gdy or-
ganizm chce broni¢ si¢ przeciwko chorobom. Martwe mi¢so zwie-
rze¢ce uzyte jako pokarm jest dla cztowieka czym$ obcym. Efektem
spozycia tego pokarmu jest ostabienie organizmu, prowadzace do
podatnos$ci na choroby.

Badania wykazuja, ze cztowiek jest stworzony do pokarméw za-
sadowych (powinien spozywaé 80% tego pokarmu). Tymczasem
przecigtny cztowiek spozywa 98% w formie kwasowej, a tylko 2%
w formie zasadowej. W efekcie nadkwasowos¢, zatrucie organi-
zmu, choroby narzagdéw wewnetrznych. Pokarmy kwasowe to wita-
$nie migso oraz wyroby gotowane, pieczone, konserwowane. Me-
dycyna i1 nauka z uporem godnym maniaka wmawia, ze cztowiek
musi je$¢ migso. Ale badania tym razem nad préchnicg pokazuja,
ze jest to choroba nie tyle zgbow, co catego organizmu, przekwa-
szonego 1 zatrutego.

Kazde cialo wypromieniowuje energie. Widmo tego pola ener-
getycznego jest mierzone w angstremach (). Czlowiek powinien
spozywac te pokarmy, ktore majg jak najwieksze pole energetycz-
ne, rzedu 6000-8000L. A to oznacza zboza, nasiona, owoce, warzy-
wa. Suszone zboza czy warzywa po kilku latach zachowuja swoje
pole energetyczne ponad 6000L. Migso zwierzat w chwili zabicia
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posiada wielko$¢ okoto 6000L. Po kilku godzinach 10 razy mniej,
po kilku dniach prawie 0! To samo z konserwami, puszkami.

Doktor Carison, badacz plemienia Hunzow, przetestowal na
zwierzetach rézne rodzaje diet. Szczury odzywiane po wegetarian-
sku byly zdrowe i pokojowe. Szczury odzywiane migsem chorowa-
ly, byly agresywne i pozeraty si¢ nawzajem.

Nie mozna tych badan bezkrytycznie przenosi¢ na czlowieka, ale
co$ w tym jest. Coraz wiecej zjedzonych zwierzat idzie w parze z
coraz wigkszg agresja wsrdd ludzi.

Udowodniono, ze cztowiek moglby zy¢ okoto 150 lat, na tyle
pozwalaja mozliwoséci jego organizmu (tzw. wiek biologiczny).
Dzisiaj norma to 70 lat i coraz bardziej si¢ obniza. A normalne jest,
ze cztowiek po pigédziesigtce musi narzeka¢ na rézne schorzenia.
Choroby ,,wieku starczego” to wymyst XX wieku.

Typowa amerykanska (takze europejska) dieta wyglada nastepu-
jaco:

Zboza - 20%

Migso - 20%

Thuszez - 17%

Cukier - 18%

Jaja, nabiat - 11%

Alkohol - 3%

Warzywa, owoce - 11%

Ale tak naprawdg, to potrzebujemy:
Weglowodany - 80% (warzywa, owoce, zboza)
Bialko - 10%

Thuszez - 10%

Czy widzisz t¢ przepas¢ pomiedzy tym, czego potrzebuje twoj
organizm, a tym, co jest zjadane?

Z migsem wigze si¢ problem adrenaliny. Zwierzgta oczekujg na
$mier¢ wiele godzin, zabijane sg w straszny sposob. Ich tkanki sg
pelne adrenaliny. Dzi¢ki temu cztowiek ma poczucie sity po zjedze-
niu migsa. Ale jest to jednocze$nie trucizna i narkotyk.

W $redniowieczu jednym ze sposobow produkowania trucizny
bylo wypuszczenie na wybieg $wini i psa, ktory ja podgryzal, ale
nie zabijat. Po kilku godzinach $winia byta zabijana, a spuszczona



krew pelna adrenaliny stuzyla jako trucizna, na przyklad na ukocha-
nego sasiada. Sposob, w jaki sg uSmiercane zwierz¢ta masowo po-
woduje ogromne cierpienia. Nie ma to nic wspdlnego z cztowie-
czenstwem. Jak kto§ moze uwazac si¢ za kulturalnego cztowieka,
jesli ma udziat w tym barbarzynstwie?

Nawet, jesli zabijamy zwierzeta sami, w gospodarstwie, to 1 tak
jest to szkodliwe. Wielokrotnie widziatem zachowanie zwierzat
przed zabiciem. Zawsze wyczuwaly, co je czeka. Wystarczy, aby
odpowiednig dawke¢ adrenaliny organizm wyprodukowal i zatrut
swoje tkanki.

Dzisiejszy chow przemystowy powoduje, ze nie ma praktycznie
zdrowych zwierzat. Sa one sztucznie faszerowane antybiotykami,
hormonami.

Dzieci karmione tym migsem szybciej dorastajg fizycznie. Prze-
cigtny wiek pierwszej miesigczki u dziewczat dzi$ to okoto 12 - 13
lat. Jeszcze na poczatku wieku byto to 17 lat. Zwierzeta sg karmio-
ne zla, zepsutg pasza, maczka rybna, odpadami przemystowymi. Z
tego nie moze by¢ nic dobrego.

W Stanach Zjednoczonych 20% kroéw ma biataczke, jeszcze wig-
cej - gruzlice 1 inne schorzenia.

Rzad nie podaje tego do wiadomosci, bo ma w tym interes lobby
rolnicze. W Polsce sytuacja jest o wiele gorsza.

Kazdy rodzaj migsa to odrgbna historia. Narody cywilizowane
nie jedza wieprzowiny, bo to mi¢so najbardziej thuste, petne paso-
zytow i innych choréb. Swinia je same nieczystosci, wiec jej migso
nie moze by¢ wartosciowe. Bydto to gléwnie biataczka i choroby
wewnetrzne. W krajach o duzym spozyciu wotowiny (USA, Skan-
dynawia) proporcjonalnie przybywa przypadkow biataczki wsrod
ludzi.

Drob to hormony, antybiotyki, masowe hodowle w niehigienicz-
nych warunkach, co powoduje, ze drdb jest coraz czgsciej atakowa-
ny przez liczne choroby, zwlaszcza skorne.

Ryby bylyby w sumie najzdrowsze ze wszystkich rodzajow mie-
sa, gdyby nie ogromne zanieczyszczenie wod. Migso ryb to skumu-
lowany zbiornik pierwiastkow cigzkich. Coraz wigcej ryb ma cho-
roby skory, wrzody i nowotwory, powstate w wyniku skazenia
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wod. 80% ryb towionych w obszarach USA ma raka skory. Ponadto
spozywanie ryb prowadzi do osteoporozy, a tluszcz rybi zmniejsza
krzepliwos¢ krwi, co jest bardzo niekorzystne.

Wypada odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy z natury jesteSmy
powotani do jedzenia migsa? Poréwnanie cech migsozernych i ro-
slinozernych daje nam ciekawe spostrzezenia.

Zgby, sktad chemiczny $liny, zotadek, rece, skora, przewdd po-
karmowy, jezyk u cztowieka jest podobny do owocozernych, a nie
migsozernych. Fakt, ze przewdd pokarmowy cztowieka jest dhugi,
powoduje, ze migso w nim diugo zalega, fermentuje, wrecz gnije,
co prowadzi do schorzen, pieczenia, zgagi itp. U migsozernych
przewod pokarmowy jest bardzo krotki.

Organizm cztowieka daje sobie rade dobrze z dieta wegetarian-
ska, gdyz do niej jest dostosowany. Przy spozywaniu migsa zaczy-
naja si¢ problemy. Pojawiaja si¢ szkodliwe substancje chemiczne
(fenol, skatol i inne) jako efekt rozktadu biatka zwierzecego. Czes$¢
z nich zostaje wydalona, a cze¢$§¢ wchionigta w tkanke, powodujac
ogniska chorobotworcze.

Niektorzy moéwia, ze niewazne co jemy, wszystko jest zatrute.
To prawda, ale stopien skazenia jest nierowny. Oto porownanie we-
dlug 300-stopniowej skali skazenia substancjami szkodliwymi,
gtéwnie pestycydami:

Jarzyny korzeniowe - 007
Ziemniaki - 003

Zboze - 008

Straczkowe - 026

Owoce - 027

Jarzyny lisciaste — 036
Produkty mleczne - 112
Migso - 281

Widzimy, co najbardziej kumuluje toksyny. Zwtlaszcza w tkance
thuszczowej zwierzat jest ogromny magazyn trucizn.

Najgorsze sa wiec thuszeze i zupy na wywarach z migsa, do kto-
rego przenika thuszcz. Matki matych dzieci, czy wiecie, co wasze
dzieci pija w rosotkach zalecanych przez lekarzy? Rzeka trucizn!



Nie bedziemy si¢ kldci¢ o racje. Kto chce si¢ trué, jego wola...
Smieszne jest, jak doroli ludzie z uporem maniaka twierdza, ze to
co jest zle, jest dobre.

Migso jest najwigkszym znanym zrodlem schorzen wspotczesne-
go $wiata. Ogromna wigkszos$¢ chorob, szybkie starzenie, brak od-
pornosci, stabsza potencja intelektualna - to chyba wystarczy.

Kto chce, niech sobie dalej wmawia, ze czarne jest biale.

Raport lekarzy amerykanskich z ostatnich lat jest jednoznaczny.
Czlowiek potrzebuje 4 grupy pokarmowe: zboza, straczkowe, wa-
rzywa i owoce. Jest to pierwszy krok na drodze do odejscia od filo-
zofii wielkiego befsztyka.

Kazdego dnia w Anglii zwierze¢ta hodowlane wydalajg 125 ton
odchodéw. Jedna krowa produkuje dziennie 470 litrow metanu,
ktory ma decydujacy wptyw na efekt cieplarniany. W ciggu roku
rzeznie wyrzucaja do rzek 100 tys. ton krwi.

W  Wielkiej Brytanii jest juz 4 miliony wegetarian (8%
ludnosci). W Polsce - okoto 1,5 miliona (niecate 4%). Liczba ta po-
woli ro$nie.

Myslimy jednak, ze doswiadczony wegetarianin to dobry kandy-
dat na weganina. Rozwo0j cztowieka trwa cate zycie i1 nigdy nie jest
tak dobrze, zeby nie mogto by¢ lepie;j.

20% bogatej czesci ludzkosci spozywa 80% zasobow Zywnosci.
Do produkcji 1kg migsa trzeba zuzy¢ kilkanascie kilogramow psze-
nicy lub soi. Jest rzecza pewna, ze wegetarianizm to takze recepta
na rozwigzanie problemu glodu.

Dzisiaj bogaci objadajg si¢ szynkami i innymi watpliwymi luk-
susami, podczas gdy Afryka i Azja jeszcze gloduje. Przestawienie
produkcji na roslinng nie tylko pozwolitoby na zlikwidowanie gto-
du, ale takze na powrot do naturalnych sposobéw gospodarowania.
Wecale nie trzeba niszczy¢ gleby nawozami i srodkami chemiczny-
mi, aby nas wyzywila.

Drugi aspekt sprawy to ekologia. Jaki przemyst najbardziej nisz-
czy ziemi¢? Oczywiscie masowa produkcja zwierzgca. To miliony
ton metanu i innych szkodliwych substancji, zanieczyszczajacych
glebe i wody. To ogromne ilosci laséw tropikalnych wycigtych pod
hodowle bydta. To miliony litrow wody zuzytych do procesow
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przetwoérczych. Przemyst produkcji zywnos$ci najbardziej niszczy
srodowisko! Srodki stosowane w rolnictwie to skazona gleba, woda
powietrze. Zanika zycie biologiczne, rownowaga na naszej planecie
coraz bardziej jest zachwiana. Jak dlugo trwac jeszcze bedzie ten
obtedny proces?

Jesli nie jesz migsa, to mozesz czu¢ si¢ dumny, ze nie przyczy-
niasz si¢ do glodowania ludzi w Afryce czy Azji i ze nie masz
udziatu w tym niszczacym zycie przemysle. Zastanow si¢ nad przy-
sztoscia, czy warto dla kawatka gnijacego miesa niszczy¢ zycie na
planecie. Kazdego roku 2 miliony sztuk bydta ginie w samych Sta-
nach Zjednoczonych. Cata ziemia napetniana jest jekiem zarzyna-
nych zwierzat. Pojawia si¢ pytanie: dlaczego? Nie ma absolutnie ta-
kiej koniecznosci. Swiat jest peten okruciefistwa migdzy innymi,
dlatego, ze czlowiek obojetny na los zwierzat staje si¢ obojetny na
los drugiego cztowieka.

Cywilizacja rakiet kosmicznych 1 komputerow, coraz nowszych
wynalazkéw technicznych jest takze cywilizacja okrutnego maso-
wego zabijania bezbronnych zwierzat. Nigdy cztowiek nie bedzie w
petni cztowiekiem, jesli oboj¢tnie bedzie uczestniczyt w tej masa-
krze.

XX wiek to wiek skapany w potokach krwi ludzi i zwierzat. Za-
stanowites si¢, do czego to moze prowadzi¢?

Weganizm jest $ci§le zwigzany z ekologig. Ziemia uprawiana
metodami naturalnymi odzyskuje swa moc i po kilku latach wydaj-
no$¢ réwna si¢, a nawet przewyzsza wydajnos¢ rolnictwa konwen-
cjonalnego.

Badania rzadu francuskiego pokazuja, ze warzywa z upraw eko-
logicznych maja o 35% aminokwasow wigcej, o 50% wapnia, 13%
potasu, 49% magnezu, 28% manganu i 290% zelaza! Jest takze o
360% wiecej witaminy C 1 230% betakarotenu. Ale mafia rolniczo-
przemystowa nadal nas truje w imi¢ lepszego jutra.

Jestem czlowiekiem wierzacym w Boga. On stworzyt caty ten
Swiat, w tym i1 zwierzgta, ptaki, ryby. Pan Bog dat czlowiekowi zie-
mi¢ po to, aby na niej madrze panowat, w harmonii ze §wiatem ro-
$linnym i zwierzecym.



Pierwsi ludzie byli weganami, jedli tylko rosliny, zyli dtugo, po-
nad 900 lat. P6zniej odeszli od Bozego wzoru, zaczeli robi¢ wiele
ztych rzeczy, w tym 1 jes¢ migso. Po potopie $rednia wieku wynosi-
fa juz okoto 300 lat i w miar¢ uptywu czasu malata.

Biblia méwi: ,,nie badz wsrdd obzerajacych si¢ migsem” (Przyp.
23.20). Pan Bog nie chce, aby$my jedli Jego stworzenia. Kiedys$ na
to zezwolil, ale dzi§ naprawde juz warto przypomnie¢ sobie o tym,
co bylo dawniej. Przykazanie ,,nie zabijaj” poucza nas, abySmy nie
pozbawiali nikogo i niczego zycia. Jesli Bog kiedy$ zezwolit na
wyjatki, to zrobil to dla dobra cztowieka. Ale dzi§ nastat czas, by-
$my si¢ zastanowili nad tym, co to jest by¢ chrze$cijaninem. Franci-
szek z Asyzu nazywat zwierzeta ,,mniejszymi braémi” 1 oczywiscie
ich nie jadl. Chrze$cijanstwo to postawa pokoju, przyjazni, mitosci,
szacunku dla calego Bozego dzieta. Nie ma tu miejsca na zabijanie.

Biala smier¢

No tak, jestem juz wegetarianinem. To co$ najwspanialszego.
Ale musze przeciez pi¢ mleko. Caly $wiat od tysigcleci wie, ze mle-
ko to zdrowie. Pij mleko, szklanka mleka dla kazdego ucznia, mle-
ko to zrédlo cennego wapnia, pij mleko bedziesz wielki.

Sa to wszystko oczywiscie bzdury. Po pierwsze jest tylko jedno
zdrowe mleko dla cztowieka - mleko jego matki. Posiada ono to, co
matemu czlowiekowi jest niezbg¢dne w 1 roku zycia. Po 2-3 latach
mleko u mamy zanika. Pan Bog to picknie urzadzit. Ale cztowiek
poprawil Go 1 zaprzagt do dzieta kréwki.

Kiedy dziecko dorasta i idzie do szkoty, zanika u niego enzym
trawigcy kazeing w mleku. Dlatego tez picie mleka pdzniej niz po
5-7 roku zycia jest szkodliwe dla organizmu. Kazeina zakleja uktad
trawienny, powodujac ztogi chorobotworcze. Potem przychodza
dolegliwosci zotadkowe, nowotwory, choroby wiencowe. Podobnie
jest z laktozg. Ponad 90% ludzi nie toleruje laktozy! Nie ma nic
gorszego, niz mleko homogenizowane. Ttuszcz rozbity na drobne
czasteczki wnika bezposrednio do krwi, powodujac szybko choroby
uktadu krazenia, miazdzyce, zawaty.
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Mleko zwierzece to cos obcego dla organizmu, ktory toleruje
tylko mleko matki. Sktad chemiczny mleka kobiet 1 zwierzat r6zni
si¢ znacznie, zwlaszcza co do zawarto$ci tluszczu, jest to bardzo
istotna roznica.

Mleko to cenne zrodto wapnia. Ale prawda jest taka, ze wapn
ten jest prawie w catosci zuzyty w procesie rozkladu biatka zwie-
rzgcego na aminokwasy!

Badania prowadzone w Loma Linda University wykazaly, ze le-
czenie osteoporozy, (rzeszotowienia kosci z powodu braku wapnia)
mlekiem powodowato pogorszenie stanu choroby. Nie pomagaty
trzy szklanki mleka dziennie. Wapn byt pochtaniany w procesie
przemiany biatka. Organizm, ko$ci nic z tego nie miaty. Stwierdzo-
no, ze osoby jedzace 75g biatka i 1400mg wapnia miaty ujemny bi-
lans wapnia w organizmie. Biatko po prostu ,,zjadlo” caty przyjety
wapn.

Osobna historia to stan higieniczny mleka. Krowy dzis$ sg chore.
Biataczka, gruzlica, bakterie chorobotwoércze, antybiotyki, hormo-
ny, to wszystko znajdziesz w mleku krowy. Nieuczciwi hodowcy
nie wylewaja mleka, gdy krowa jest chora. Zwtaszcza, gdy ma za-
palenie wymion. Mleko dzi$ jest skazone, a w procesie przetwor-
czym traci swoje odzywcze wilasciwosci. Twoje dziecko dostaje
dzi$ bialg $mier¢, bo tak kaza dietetycy. To samo jest z przetwora-
mi mlecznymi. Sery, jogurty, kefiry. Sery zotte i topione nafaszero-
wane s3g chemicznymi stabilizatorami, utrwalaczami, konserwanta-
mi. W procesie utwardzania serow stosuje si¢ podpuszczke, wyciag
z zotadkow cielat.

Produkty mleczne sg wysokottuszczowe: masto 80%, $mietana
40%, ser 25-40% czekolada 25-40%. Jest to zabojcza dawka tlusz-
czu i cholesterolu. Sery sa cigzkostrawne, powoduja schorzenia zo-
tadkowe. Jesli chodzi o jogurty czy kefiry, to organizm trawi je do-
brze, a bakterie w nich zawarte maja nawet wlasciwosci lecznicze.
Pamigta¢ nalezy jednak, ze produkuje si¢ je z surowego mleka, co
daje zagrozenie, ze sg one skazone chorobg, ktora mogla dotknaé
bydto. Stosunkowo najbezpieczniejszym pokarmem zwierzecym sa
jaja. Z tym, ze masowy chéw drobiu na jaja uraga wszelkim zasa-
dom higieny. Kury sa coraz cz¢s$ciej chore, zdegenerowane. Na fer-



mach karmi si¢ je réznymi §winstwami, dlatego jaja ze sklepu to
watpliwy delikates. Jest to skoncentrowany produkt, czesto rozno-
szacy bakterie salmonelli.

Warto doda¢, ze mleko i przetwory mleczne prowadzg czesto do
takich schorzen, jak alergia, katar sienny, bronchit, astma, zapalenie
zatok, infekcje gornych drég oddechowych. Zaostrza tez chorobeg
zotadka i dwunastnicy, a zeby bylo §mieszniej, to lekarze zalecajg
przy tych chorobach diet¢ mleczng!

1 Szklanka mleka = 300mg wapnia

Pomarancza = 54 mg wapnia

Pot szklanki sezamu = 870 mg wapnia.

Wapn jest wszedzie, zwlaszcza w warzywach lisciastych, mace z
petnego przemiatu. Wapn z ro$lin nie ulega zniszczeniu w procesie
przemiany.

Na zakonczenie jeszcze jedna uwaga. Spozywanie mleka i wyro-
bow mlecznych prowadzi do tego, ze cieleta sg zabijane wlasnie po
to, aby krowy ich nie karmity, ale dawaty mleko ludziom.

Mitologia miesozercow

Kazdego roku z glodu umiera 60 min ludzi. Czlowiek, ktory
przejdzie na wegetarianizm, zaoszczgdza pozywienia, ktore nasyci
16 ludzi, a wody tyle, ze mozna by napoi¢ prawie wszystkich spra-
gnionych. Do tego dochodzi po6t hektara lasu, ktory nie zostanie
wyciety.

Przecietny Amerykanin zjada podczas swego zycia 21 krow, 14
owiec, 12 $win, 200 kurczat i 500kg innego zwierzgcia. Dzieje si¢
tak dlatego, ze $wiat jest peten mitdw, a wokot talerza narosto ich
takze sporo.

Mit pierwszy - bialko

Wszystkie spotecznosci cywilizowane spozywaja za duzo biatka.
Jeszcze do niedawna norma WHO wynosita 125g na dzien. Obec-
nie naukowcy sktaniajg si¢ do okoto 50g, ale i tu opinie s3 podzie-
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lone. Wydaje sig¢, ze i ta norma jest zawyzona. Praktyka wykazuje,
ze tylko ci, co gltoduja, nie majg problemu z nadmiarem biatka. Nie-
dobor biatka nie jest tak szkodliwy, jak nadmiar. Powoduje to licz-
ne schorzenia, zwlaszcza nerek i innych narzagdow wewnetrznych.

Problem bialtka to nie ilo$¢, ale jako$¢. Nie ile spozywamy, ale
jak jest ono wartosciowe.

Najwickszym mitem jest twierdzenie, ze jedynie biatko zwierze-
ce jest w petni wartosciowe. Biatko, 1 to w petni wartosciowe, jest
w kazdej roslinie, w jednej wiecej, w drugiej mniej, ale w kazdej
roslinie. Szczegolnie warto§ciowe biatko majg orzechy, straczkowe,
rézne zboza.

1 szklanka zawiera biatka:

Soja-21g

Soczewica - 15g

Fasola - 15¢g

Mieko - 8,5¢g

Figi-7¢g

Migdaty - 2,5¢

Zawarto$¢ procentowa biatka: soja 40%, migso 10-20%, ser 30%,
orzechy 32%.

2 szklanki soi = 33dkg wotowiny

8 szklanek maki = 35dkg wolowiny

Soja + maka = lkg wolowiny

Przyswajalnos¢ biatka: migso 65%, mleko 80%, ser 70%, zboza
60%, warzywa i owoce 90-100%.

Mit drugi - wapn

Twierdzenie, ze nalezy pi¢ mleko i jego przetwory, gdyz jest to
jedyne bogate zrodlo wapnia jest mitem, opisanym przez nas troche
wczesniej. Jedynie rosliny mogg dostarczy¢ wartosciowego wapnia,
ktore nie jest spalane, czyli niszczone w procesie przemiany.

Zwhaszcza liSciaste warzywa zielone sg doskonatym zrodiem
tego skladnika oraz soja, fasola, suszone figi, brzoskwinie, bruksel-
ka, kapusta, owies, migdaty, orzechy.

1 szklanka zawiera wapnia:



Soja - 132mg
Mileko - 288mg
Soczewica - 36mg
Figi - 270mg
Fasola - 146mg
Wazne jest, aby wraz z wapniem wystepowal fosfor, co ma
miejsce wlasnie w warzywach i owocach.

Mit trzeci - zelazo

Tylko w migsie jest pelnowarto$ciowe zelazo. To nieprawda.
Niewazny jest poziom zelaza w produkcie, ale czy jest ono przy-
swajalne.

Z tego punktu widzenia najbardziej wazne dla nas beda owoce
suszone ($liwki, morele). Jest to naprawde najlepsze zrdédto dobrego
zelaza. Takze spozywanie pietruszki, owocow jako zrodia witaminy
C, ktora utatwia przyswajanie zelaza, jest niezbgdne.

Do cennych zrodet zelaza naleza: fasola biala, groch, szpinak,
petne pieczywo, kasza gryczana i jeczmienna, por brukselka, tofu,
siemi¢ Inu, proso, owies, soczewica, brokuty, winogrona, petny ryz.

Mit czwarty - witamina B12

»Naukowcy” twierdza, ze tylko migso dostarcza witaminy B12.
Prawda jest taka, ze flora bakteryjna w organizmie sama wytwarza
potrzebne ilosci tej witaminy. Jakby nie wystarczyto, to witamina ta
znajduje si¢ takze w pelnych ziarnach zbdz (zarodki i otrgby). A za-
tem kolejny atak, ktory nie trafit w cel.

Autorom tych mitow zalezy jedynie na utrzymaniu za wszelka
ceng pogladu, iz wegetarianie czy weganie s3 niedozywieni. To nie-
prawda. Kazda zta dieta, takze migsna, prowadzi do niedozywienia.
Weganizm to nie jedzenie chleba z dzemem 1 plackéw na obiad. To
doktadnie 1 madrze zaplanowana polityka Zywieniowa.

Uzywki
28



Wszelkie uzywki: alkohol, kawa, herbata, kakao, tyton, cukier,
stodycze, dla weganina, czyli rozsadnego cztowieka nie istniejq.

To nie tylko kwestia zatrucia organizmu. Uzywki ,,wyptukujg” z
organizmu mineraly i witaminy, utrudniaja przyswajanie biatka i
wapnia. Cukier ,,kradnie” magnez i1 zelazo, kakao utrudnia przy-
swajanie biatka o 30%.

Uzywki takze tworza ztogi chorobowe i1 zatruwajg organizm.
Weganie nie jedza chleba z serem czy butek z dzemem. Tak rozu-
miany weganizm to czyste nieporozumienie.

Arsenal weganina

Podczas gdy naokoto wszyscy strzelaja z kietbas i szynek, wega-
nie maja bardzo bogaty arsenat pod r¢ka. Raport lekarzy amerykan-
skich sugeruje, aby podzieli¢ to czego potrzebuje cztowiek do zy-
cia, na 4 grupy pokarmowe:

Na pozér wyglada to ubogo, ale w praktyce ukazuje si¢ nam
duza réznorodnosé.

Ilo$ciowy udziat roznych grup pokarmowych:

Warzywa - spozywamy wszystkie dostepne warzywa.
Praktycznie codziennie powinnismy jes¢ kapuste - to krolowa wa-
rzyw. Podobnie ziemniaki, bardzo niedoceniane.

Warto$ciowe warzywa to takze marchew, brokuty, buraki papryka,
pomidory, por, seler, salata, cykoria.

Odrebna historia to warzywa dyniowate. Dynia oraz kabaczek, cu-
kinia powinny takze czgsto gosci¢ na naszych stolach.

Zboza - w pelnych zbozach jest wszystko, czego cztowiek potrze-
buje.

Pszenica - maka razowa peha, tak zwana ziarnowka, ptatki pszen-
ne, kasza kuskus.

Owies - ptatki owsiane, maka owsiana.

Proso - kasza jaglana.

Ryz — brazowy, czyli pelnoziarnisty, maka ryzowa.

Gryka - kasza gryczana, maka grykowa.



Kukurydza - maka i kasza.

Jeczmien - platki i maka.

Zyto - maka petna razowa, platki.

Amarantus - zboze podobne do pszenicy, ale bardziej warto$ciowe 1
bardziej wydajne.

Straczkowe - cenne Zrodta biatka, zelaza i innych sktadnikow.
Soja - najwarto$ciowszy pokarm na ziemi, podstawa kuchni wegan-
skiej: z nasion robimy kotlety, paréwki, mleko, ser, §mietang, majo-
nez, make, olej, kawe, orzeszki, czyli wszystko. Proteina sojowa
jest dobrym dodatkiem do zup i soséw. Tofu - ser sojowy, mozna
g0 spozywac na zimno i goraco.

Fasola - biata, mala i duza, czerwona, pinto, adzuki, czarna, perto-
wa, mung.

Bob.

Groch - zielony, zo6tty, petny 1 tuskany, cieciorka, czyli groch wto-
ski.

Soczewica - brgzowa, czerwona, zielona.

Orzechy - doskonale zrodto biatka, Zelaza, innych mineratow,
podstawa kuchni weganskie;j:

Laskowe

Wioskie

Migdaty

Brazylijskie

Cashew

Pekan

Orzechy piniowe

Orzeszki ziemne

Orzech kokosowy

Kasztany

Orzechy pistacjowe

Stonecznik

Sezam

Siemig¢ Inu

Nasiona dyni

Owoce - codzienny pokarm weganina, cenne zrodlo witamin, mi-
neratow, pektyn. Szczegolnie cenne jablka, winogrona, morele, ba-
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nany, kiwi, $liwki, figi, sezonowe owoce dostepne w Polsce. Owo-
ce $wieze 1 suszone. Zimg cytrusy, latem owoce sezonowe.

Owoc dzikiej rozy najlepszy jako surowiec do herbaty.

Weganie spozywaja takze miod, moze by¢ codziennie, byle nie w
nadmiarze.

Grzyby to bardzo cenne zrodito wielu sktadnikow, w tym biatka.
Drozdze, chleb $wietojanski.

Jezeli chodzi o tluszcze, to przede wszystkim oliwa z oliwek, majg-
ca walory smakowe, odzywcze, a nawet lecznicze. Odradzamy nie-
zdrowe masto i1 pelng sztuczno$ci margaryng.

Przyprawy - majeranek, kminek, oregano, bazylia, estragon,
szatwia, kolendra, malwa, migta, tymianek.

Stosujemy najprostsze przyprawy, ale nie ostre, gdyz to niszczy zo-
tadek. Ziele angielskie, anyz, koper wiloski, cebula, czosnek, kmi-
nek, kolendra, oregano, majeranek, chrzan, bazylia, mi¢ta, li§¢ lau-
rowy, trybula, szalwia, tymianek, estragon, czaber.

Jesli chodzi o s6l, to jest ona w zasadzie zbyteczna. Jesli kto$ si¢
jednak nie odzwyczait, to powinien spozywaé soli jak najmnie;j.
Naduzywanie soli niszczy nasz organizm.

Kielki - to kopalnia mikroelementow i witamin. Ale nie jest to po-
karm dla cztowieka naturalny, dlatego kietki majg sens tylko wio-
sng, kiedy brakuje nam witamin, a brak §wiezych owocow i wa-
rzyw. Kietkowa¢ mozna rézne nasiona. Cenne sg kietki pszenicy i
innych zb6z, soi, kozieradki, lucerny, rzezuchy, stonecznika. Doda-
jemy je do kazdej potrawy, zwlaszcza do salatek. Nie nalezy ich
obrabia¢ cieplnie.

Urozmaicony jadlospis weganski powoduje, ze stosujac wyzej
wymienione surowce, mozemy by¢ spokojni. Mamy wszystko, co
nasz organizm potrzebuje do szczgscia.

Majac produkty niezbedne do przezycia, weganin moze udac si¢
do swego laboratorium.

Kuchnia weganska to nie tylko odpowiednie produkty, ale takze
odpowiednie ich preparowanie. Zelazng zasadg powinno by¢: co sig
da, jes¢ na surowo. Jak najwiecej surowych potraw (co najmniej
50%). Kazda obrobka cieplna zabija energi¢ zyciowa, zawartg w
produktach. Pieczenie czy smazenie powinno by¢ traktowane jako



wyjatek, urozmaicajacy podstawowe menu, oparte na pokarmach
surowych. Jesli co§ gotujemy, to w matej ilosci wody i tak, aby z
garnka jak najmniej wyparowato. Wywary z wygotowanych pro-
duktow warto uzy¢ ponownie.

Nie trzeba je$¢ bogatych positkow, ale proste, niewyszukane. Je-
sli bedg urozmaicone, to si¢ nie znudzg.

Stosujemy petne ziarna, unikamy uzywek. Sol tez jest uzywka.
Przyprawy sa po to, aby potrawy byly smaczne, majg tez walory
zdrowotne i ulatwiajg trawienie.

Zaktadamy, ze kandydat na weganina ma doswiadczenie kulinar-
ne, dlatego nie bedziemy uczy¢ abecadla. Nie podajemy zazwyczaj
proporcji. Nasze przepisy to ogolne wskazowki. Kazdy sam, zgod-
nie z gustem i do$wiadczeniem, moze sobie ustali¢ doktadne pro-
porcje. Dobry kucharz to artysta. Nie nalezy tej sztuki ograniczaé
doktadnymi schematami.

Nasze przepisy nie zawierajg potraw tradycyjnych, znanych z in-
nych ksigzek kucharskich. Ograniczamy si¢ do przepisow oryginal-
nych, $cisle weganskich, opartych na naszych osobistych doswiad-
czeniach, jak i wybranych z ksigzek kucharskich, propagujacych
rozne kuchnie, na przyktad wegetarianska czy makrobiotyczng.

Cennym produktem, zastepujacym mleko i $mietang, bedzie
mleko sojowe. Jajka jako $rodek spajajacy moga by¢ zastgpione
maka sojowa.

Zapraszamy wszystkich, aby wyzwalali swojg wyobrazni¢ i po-
zwolili, aby naturalny smak stat si¢ glownym kryterium przy kom-
ponowaniu positkow.

Doswiadczony weganin dba o to, aby jego pozywienie byto jak
najbardziej urozmaicone. Proste, ale stale zmieniane positki to pod-
stawa sukcesu. Stale nalezy wprowadza¢ nowe potrawy, ktore
uatrakcyjniajg menu.

Przedstawiam schemat zywienia jako pewien model. Wydaje sig,
1z z punktu widzenia potrzeb organizmu jest to dobry schemat.

Sniadanie
To podstawowy positek dnia.
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- danie zbozowe: musli, kasza, zboza i ptatki z dodatkiem owocow,
orzechow, nasion;

- pieczywo lub placki + pasty lub masto orzechowe, owoce, satatki
owocowe lub warzywa lisciaste, pomidory, papryka, cebula.

Obiad
- surdwka z owocow lub warzyw;
- danie gléwne jako zrodlo biatka + gotowane 1 surowe warzywa z
dodatkami;
- zupy (z tym, ze nie sg one konieczne).

Kolacja

Najlepiej dla wigkszosci ludzi poprzesta¢ na 2 positkach. Jesli
chcesz albo musisz, to kolacja winna by¢ lekkostrawna: owoce, sa-
tatki owocowe, suchary, pieczywo, miod.

Napoje

Pijemy przed i po positkach; ptyny utrudniaja trawienie. Desery
jemy, gdyz zastuzyliSmy na nie, zostajac weganami. Sg to oczywi-
Scie zdrowe 1 pozyteczne desery.

Surowka jako najwyzsze stadium
rozwoju kulinarnego

Kazdy positek nalezy rozpoczyna¢ od surowych owocow lub
warzyw. Nie nastgpuje wtedy w organizmie leukocytoza, czyli mo-
bilizacja biatych ciatek krwi, co ma miejsce, gdy rozpoczynamy po-
sitek od gotowanych produktéw. Surowy pokarm przygotowuje or-
ganizm na przyjecie positku. Dzigki temu wzmocnieniu ulega od-
pornos¢ organizmu. Dla wegan powinna istnie¢ zelazna zasada: po-
nad 50% pozywienia powinny stanowi¢ pokarmy surowe. Im wie-
cej, tym lepiej. Twdj organizm bedzie silny 1 odporny, bedzie lepiej
funkcjonowat. Zapomni o anemii, dolegliwosciach.

Druga wazna zasada: koniecznie zielone liScie pelne chlorofilu.
Pobudza on metabolizm, powstawanie czerwonych ciatek, popra-



wia wykorzystanie biatka, wyrownuje ci$nienie, poprawia krazenie,
leczy rany i dolegliwosci. Reguluje proces spalania pokarmow. Do-
starcza biatka, witaminy A, B i C. Bez zielonych lici nie ma zdro-
wia.

Sztuka kulinarna jest wtedy sztuka, gdy jest indywidualnym
dzietem. Nie ograniczamy was food combination, szkolg makrobio-
tyczng, dieta Diamondow. To jest dobre dla ludzi, dla ktorych we-
getarianizm to moda.

Dla nas najwazniejszy jest organizm. Kazdy cztowiek to inny or-
ganizm. On ci powie, czy mozesz taczy¢ owoce z jarzynami, czy
mozesz taczy¢ kwasne ze stodkim. Jesli wrdcisz do natury, to ona
ureguluje to, co do tej pory zostato zepsute przez cywilizacje.

Wielu przepiséw tu nie znajdziesz, ale znajdzie je twoja wy-
obraznia. Zwlaszcza, jezeli chodzi o potrawy z surowych warzyw i
OWOCOW.

Weganskie dziecko

Najlepszy jest pokarm matki, jak najdtuzej. Aby byta dobra lak-
tacja, nalezy pi¢ duzo wody, mleka sojowego, kleik owsiany. Spo-
zywaé duzo kietkéw, ziaren sezamu, stonecznika, dyni, dobrze wy-
poczywac.

Kleik dla matki

Gotowa¢ pot szklanki maki owsianej w litrze wody 20 minut.
Doda¢ midd, sol. Pi¢ kleik. Mozna doda¢ mleko sojowe.

Kiedy dziecko jest karmione mlekiem matki, to nie ma wielkie-
go problemu z dietg. W momencie porodu kobieta wydziela wy-
dzieling o nazwie siara; zawarte tam sktadniki uodparniaja nowo-
rodka na wszelkie bakterie 1 wirusy.

Potem rozpoczyna si¢ przygoda z mlekiem. Im dtuzej, tym le-
piej, gdyz mleko matki jest najlepszym pokarmem dla dziecka. Do
pot roku dodatki do mleka sg zbedne, mozemy podawac takze her-
batki owocowe lub woda do picia (niestodzona).

Okoto polowy roku mozemy zacza¢ podawac soki owocowe i
zupki warzywne.
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Kazde dziecko to odrgbna historia. Trzeba je traktowa¢ indywi-
dualnie. Jesli czego$ nie lubi - uszanujmy to, nie pchajmy na sitg.
Nie patrzmy na rézne normy, wymyslone przez madrali. Kazde
dziecko jest inne - szanujmy to, a begdzie dobrze. Natura jest w
dziecku nie zabita jeszcze i reguluje potrzeby malucha. Obserwuj-
my dziecko 1 wyciggajmy wnioski.

Pierwsza zupka powinna by¢ wywarem z ziemniaka i marchwi,
a po trzech dniach prawdziwa zupa. Marchew wrzucamy na goraca
wode, gotujemy, przecieramy lub miksujemy, po ostygnieciu daje-
my pot tyzeczki oliwy. Jesli si¢ nie uda i dziecko nie bedzie chciato
jesé, to po kilku dniach prébujemy znowu. Zaczynamy od kilku ty-
zeczek, powoli dochodzac do okoto 200 ml. Zaczynamy tez uroz-
maica¢ zupke. Jednego dnia wprowadzamy jeden produkt, co 3-5
dni, nie czesciej. Obserwujemy kupke i zachowanie. Jesli jest ak-
ceptacja, to idziemy dalej. Do zupki z ziemniaka i marchwi dodaje-
my kalafior, potem pory, buraczki itd. Wszystko zalezy od dziecka.
Czy akceptuje nowe warzywa. Bardzo waznym warzywem sg bro-
kulty. Zupke¢ podajemy tyzeczka, powinna by¢ to raczej papka. Za-
geszczamy ryzem, kaszg kukurydziang. Pora zupki 1 wielko$¢ porcji
to decyzja dziecka. Nie ma tu regut. Warto jg pola¢ swoim pokar-
mem, nie wyglada wtedy tak obco.

Zaczynamy takze podawacé soki. Najpierw z jabtka, potem z
marchwi. Od kilku tyzeczek do 100ml. Zamiast soku moze by¢
utarte jabtko, kiwi, banan. Owoce takze wprowadzamy stopniowo.

Nie zmuszajmy dziecka do tego, czego nie chce. W 7-8 miesigcu
przewod pokarmowy dziecka moze juz przyjmowaé pokarmy bar-
dziej state. Wprowadzamy nowe warzywa, pami¢tamy o dyniowa-
tych (dynia, kabaczek, cukinia), pomidorach, ktore dodajemy do
zupki. Zageszczamy zupg takze kaszg gryczang czy jaglang. Moze-
my wprowadzi¢ $§wieze ziarno kukurydzy.

W 8 miesigcu do zupki mozemy dodac tyzeczke maki sojowej,
soczewice. Mozemy takze wprowadzi¢ kaszke gotowang na wo-
dzie, kukurydziana, jaglana, gryczana, ryz, z utartym jablkiem, mo-
relami, brzoskwinig. Nic strasznego si¢ nie stanie, jesli dziecko
woli plynne pokarmy i zacznie je$¢ geste zupy kilka miesiecy poz-
niej. Uszanujmy to.



Od 9 miesigca mozemy podawaé juz 2-3 positki oprécz mleka,
ktore zaczynamy traktowac jako dodatek, a nie podstawe.

Kasza na wodzie (jaglana, kukurydziana, krakowska) z utartymi
owocami lub sezonowymi owocami namoczonymi w wodzie i
zmiksowanymi. Dodajemy tez troche oliwy.

Mozemy tez ostroznie zacza¢ dodawac zmielone orzechy i na-
siona (stonecznik, dynia).

Zupa warzywna z dodatkiem maki sojowej, kasz, soczewicy; lub
papki warzywnej zamiast zup, z kasza czy straczkowymi.

Okoto 12 miesigca do wyzej podanego schematu wprowadzamy
chrupki kukurydziane, kawalki jablka czy banana, marchewki suro-
we. Papki sa coraz gestsze. Wprowadzamy tez kolorowy talerz -
ugotowane warzywa + troche kaszy + oliwa. Kaszka wielozbozowa
($wiezo zmielone ziarna zb6z w mtynku + miéd + orzechy + ro-
dzynki + mleko sojowe + suszone owoce lub §wieze).

Proste dania dla dzieci powyzej roku:

- Zupa jarzynowa przecierana z fasola;

- zupa jarzynowa z platkami owsianymi;

- jarzyny gotowane, posypane zmielonymi orzechami (marchew,
buraki, kalafior, dynia);

- kasza z dodatkiem tluszczu (manna, gryczana, kukurydziana);
- krokiety z ryzu;

- krokiety z jarzyn;

- domowy makaron z thuszczem,;

- jabtka w cie$cie (banany);

- 1yz z jabtkami;

- krupnik z kaszy jeczmienne;j;

- barszcz czerwony z ziemniakami,

- zupa pomidorowa.
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Nowy styl zycia

Weganizm to nie tylko jedzenie. Wydaje si¢, ze to catkowita
zmiana filozofii zyciowej. Przyjazne nastawienie do otoczenia, pet-
na szacunku 1 mito$ci wspotegzystencja. To zycie zgodne z natura.
To propagowanie zdrowego zycia, odrzucenie uzywek, poparcie dla
ekologii, pokoju. To zmiany w podejsciu do zdrowia. Szacunek dla
naturalnych metod leczenia, a nie dla lekéw chemicznych. Potgpie-
nie doswiadczen na zwierzetach, dbatos¢ o srodowisko w ktorym
zyjemy, widzenie w kazdej istocie stworzenia Bozego, ktore zostato
dane nam po to, aby uprzyjemnialo nam zycie, a nie po to, by byto
jedzone i cierpiato. To patrzenie na caty $wiat, jako na doskonate
dzieto Boga, w ktorym my mamy madrg role do odegrania, jako
istoty stworzone na Boze podobienstwo. Powro¢my, zatem w swym
postepowaniu do tego pierwotnego zamiaru, z jakim Bog stworzyt
ludzkos¢. A pokdj w sercu, zadowolenie i zdrowie duchowe i psy-
chiczne bedg dobra nagroda, za nasze rozwazne i1 pobozne zycie.

Czy czlowiek jest istota miesozerna?

Patrzac na nasza budowe, na nasze zgby (roslinozerne zwierzgta
tez majg kty podobne do naszych), na budowe¢ wewnetrzng, na dhu-
gos$¢ naszych jelit i sktad sokow trawiennych, my ludzie nalezymy
do istot roslinozernych, a doktadnie do owocozernych. Dlatego
mig¢so nie jest dobrym pokarmem, zalega w jelitach i powoduje fer-
mentacje¢, gnicie, wzdgcia, powstawanie toksyn, zatruwajacych nasz
organizm. Nasza §lina jest o odczynie zasadowym, podczas gdy
zwierzat mi¢sozernych o odczynie kwasnym. Ich zotagdek ma okoto
10 razy wigcej kwasu solnego niz nasz, co pozwala im skutecznie
trawi¢ migso. Jelita u tych zwierzat sg okoto 3 razy dtuzsze od tuto-
wia, podczas gdy u czlowieka okolo 12 razy dluzsze. Watroba mig-
sozernych ma duzg zdolno$¢ usuwania kwasu moczowego z organi-
zmu, a u czlowieka ta zdolno$¢ jest okoto 15 razy mniejsza (im
wiecej migsa, tym wigcej kwasu). Pokarm roslinny jest twardy, bo-
gaty w blonnik, trzeba go dobrze pogryz¢, wymaga tez dlugiego



spalania i rozktadu, dlatego nasze jelita sa takie dlugie. Migso nie
wymaga zucia i szybciej jest trawione, jesli sktad sokéw zotadko-
wych jest taki jak u migsozernych. Dlatego tez pokarm ten nie jest
odpowiedni dla cztowieka, a jest odpowiedni dla zwierzat. Nato-
miast owoce 1 orzechy sg najlepszym pokarmem, jaki cztowiek
moze przyjac. Zachwianie tego porzadku, mozna przyrownaé¢ do
wlewania oleju napedowego do silnika benzynowego, czy tez na
odwrot. Daleko tak nie zajedziemy.

Egoizm i marnotrawstwo

Ponad 90% zboza w USA zuzywa si¢ na karm¢ dla zwierzat (w
Wielkiej Brytanii 85%, w Polsce tez duzo). Do produkcji 1kg woto-
winy trzeba zuzy¢ 16kg pszenicy. W krajach rozwijajacych si¢ jed-
na osoba zjada 200kg zboza rocznie, a w krajach rozwinigtych oko-
to 1000kg, z czego ogromna wickszo$¢ w postaci migsa. Produkcja
zwierzeca pochtania ogromne ilosci energii, wody, produkuje mnoé-
stwo odpadéw i zanieczyszczen. Zaden inny przemyst nie zuzywa
tyle energii i wody, co do produkcji zwierzecej! Zaden przemyst
nie produkuje tyle odpadéw, zanieczyszczen i szkodliwych gazow!
A za tym wszystkim kryje si¢ tylko brudny zysk. Dlatego wprowa-
dza si¢ w btad opini¢ publiczng, ze musi czlowiek spozywaé zwie-
rzgta 1 ich produkty.

Ten sam kawatek ziemi, wyzywi 1 osob¢ z migsa, 5 0sob z ku-
kurydzy, 12 z pszenicy, 30 z soi. Latwo z tej wyliczanki dostrzec,
kto ponosi odpowiedzialnos¢ za gtdd i ubdstwo na §wiecie. ,,Cokol-
wiek uczyniliby$cie tym najmniejszym z braci moich, mnie uczyni-
liscie.” Nasza cywilizacja jest petna egoizmu, na pétnocy wyrzuca
si¢ 1 marnotrawi jedzenie, opycha si¢ po uszy, co wcale nie jest do-
bre, lecz wregcz szkodliwe, a na potudniu ludzie umieraja z gtodu,
niedozywienia, choréb z oslabienia. Rozwigzanie tego problemu
wecale nie jest trudne. Wymaga tylko szerszego spojrzenia z naszej
strony. Niestety robi si¢ wszystko, abysmy zyli w fatszu. Wiedza
medyczna takze jest z gruntu falszywa, zaklada si¢ bowiem, ze
cztowiek powinien spozywac zbyt duze ilosci jedzenia, chociazby
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biatka. Jeszcze niedawno zaktadano jako normeg, ponad 100g, po-
tem 80g, potem 1g na 1kg ciata, obecnie 50g, a nawet 35¢g biatka na
dobe. To kilkukrotne zmniejszanie juz jest dowodem, ze ,,fachow-
cy” bladzili i1 btadzg. Cztowiek potrzebuje o wiele mniej biatka niz
si¢ zaklada. Nadmiar bialka jest tak samo szkodliwy, jak niedobor.
Z tego wynika cata gama chorob, niedoteznosci 1 problemow scho-
rzen cywilizacyjnych. Tylko ci, co nie dojadaja, nie maja proble-
mow z nadmiarem bialka, ale majg inne problemy, np. niedobdr wi-
tamin. Takze weganie zjadaja zbyt duzo biatka, poniewaz opieraja
diet¢ na soi, ktora jest najbogatszym zrédtem biatka, bogatszym od
migsa 1 nabialu. Weganie takze musza by¢ umiarkowani, aby nie
jes¢ zbyt duzo pokarméw biatkowych. Szczegolnie nerki cierpig z
nadmiaru protein, a z powodu choréb nerek pojawiaja si¢ cate gru-
py chordb, w tym tak powszechne dzisiaj alergie, nietolerancje,
skazy biatkowe, nowotwory, cukrzyce, itp. Dlatego dobrze jest
przyja¢ zasade, im mniej biatka tym lepiej. W Polsce, w Europie,
jest niemozliwe, aby tu mie¢ niedobory. Bialko wbrew pozorom nie
stuzy do dawania energii czy sity. Proteiny stuza do budowy 1 rege-
neracji komorek, i nic wigcej, dlatego dzieci 1 mlodziez potrzebuja
ich wiecej, gdyz si¢ rozwijaja, a dorosli i starzy, bardzo niewiele,
gdyz si¢ nie rozwijaja, a potrzebuja tylko do regeneracji zuzytych
komorek. Popatrzmy na to jak Bog wszystko urzadzit. Czlowiek ma
dwa okresy najintensywniejszego rozwoju: 0-3 1 10-18 lat. W mle-
ku matki, ktore jest najlepszym pokarmem dla niemowlat 1 matych
dzieci, biatka jest bardzo niewiele. W pierwszych miesigcach po
urodzeniu mleko matki zawiera okoto 2%, po p6t roku nieco ponad
1% biatka. Pod koniec pierwszego roku stabilizuje si¢ na poziomie
okoto 1%. A zatem wtedy, kiedy maly cztowiek potrzebuje najwie-
cej protein, dostaje ich okoto 2% swego pozywienia, a potem okoto
1% Tyle wiasnie biatka zawieraja najlepsze dla cztowieka owoce.
Wspotczesne szkoly food combination (laczenia pokarmoéw) ucza
by poprzez taczenie np. fasoli z ryzem, grochu z soczewica, chleba
z ziemniakami, zwickszac ilo$¢ biatka w pokarmie. Powazny btad.
My i tak go za duzo zjadamy. Nasz organizm jest tak skonstruowa-
ny, ze moze magazynowac cegietki biatka (aminokwasy), uzywajac
ich w razie potrzeby.



Mit o biatku zostat skonstruowany przez producentéw zywnosci,
jedz jak najwiecej biatka to jest naszych wyrobow. Lobby rolnicze,
produkcji zywnosci, to najpot¢zniejsze lobby w USA, Unii Euro-
pejskiej 1 takze w Polsce( tu moze troche mniej). A za tym wszyst-
kim stoi zysk, kosztem zdrowia i zZycia obywateli. Lekarze podtrzy-
mujg ten mit, poniewaz nie znaja i nie chcg zna¢ prawdziwych za-
sad zdrowia. Uczg si¢ wyuczonych norm, nie zastanawiajac si¢ nad
catoscig zagadnienia, jakim jest organizm czlowieka, a jest to spra-
wa wymagajaca i wiedzy i zainteresowania.

Cichy morderca

Mit o biatku jest podtrzymywany takze przez producentow mle-
ka 1 nabialu. Mato kto zdaje sobie sprawg, ze na $§wiecie jest okoto
4300 ssakow. Wszystkie spozywaja mleko tylko swego gatunku i
tylko w okresie po narodzeniu. Bog tak skonstruowat ssaki, w tym
takze cztowieka, ze matka produkuje mleko tylko w okresie mtodo-
S$ci potomka. Kiedy mija rok, mleko przestaje by¢ podstawowym
pokarmem dziecka, a kiedy mijajg 2-3 lata mleko u matki zanika.
Sktad mleka jest uzalezniony od cech i potrzeb osobniczych. R6zni-
ce sg ilosciowe, jak i jakosciowe. Niemowlg krowy wazy po naro-
dzeniu 40kg, a po dwodch latach 900kg. U cztowieka 3-4kg, a po 18
latach 50-90kg. Mleko ludzkie ma 1,2% biatka (§rednio, w tym ka-
zeina, laktoalbumina, laktoglobulina), a krowy 3.5% (6 razy wigcej
kazeiny). W zwigzku z tym w zoladku to mleko si¢ §cina, powstaje
ser 1 serwatka. Prowadzi to do niestrawnosci, gdyz jest za duzo ka-
zeiny. Pijac mleko matki dziecko zuzywa cate biatko, a pijac mleko
krowie, tylko potowe. Druga potowe musza wydali¢ nerki, co two-
rzy podstawy przysztych dolegliwos$ci i choréb. Kilka pierwszych
dni po porodzie kobieta produkuje siare, czyli zwiazki uodparniaja-
ce na choroby. W mleku krowy tego nie ma. W mleku matki te
przeciwciala sg takze, tylko ze w mniejszych ilo$ciach. Przeciwcia-
fa chronig organizm przed bakteriami 1 wirusami (t¢zec, koklusz,
btonica, zapalenie ptuc, zotadka, jelit, czerwonka, grypa, dur, He-
inemedina 1 inne). Przeciwciata IgA osiadajg na $ciankach jelit,
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chronigc organizm przed infekcjami. Krowie mleko takze zawiera
przeciwciala, ale skierowane przeciwko chorobom typowym dla
krow. Ponadto sa one niszczone podczas obrobki cieplnej. Co wig-
cej, niektére aminokwasy w zbyt wielkim stezeniu mogg powodo-
wac uszkodzenia uktadu nerwowego u dzieci (na przyktad w mleku
krowim mentioniny jest znacznie wigcej.)

Osobna historia to thuszcz w mleku. W mleku ludzkim przewa-
zaja thuszcze nienasycone, a w zwierzecym nasycone. W wyniku
dzialania lipazy, enzymu trawigcego thuszcze, powstaje kwas wig-
zacy wapn 1 wydalajacy go ze stolcem (palmitynowy). Nic dziwne-
go, ze im wigcej pijemy mleka, tym wigcej cierpimy na osteoporo-
ze, gdyz wapn jest wykradany z tkanki kostnej u osob pijacych mle-
ko. Potwierdzeniem sa Amerykanie. Spozywaja najwigcej mleka,
maja tez najwickszy procent zachorowan na osteoporoze. Kwasy
tluszczowe w mleku ludzkim dostosowane sa do zapotrzebowania
szybko rozwijajacego si¢ uktadu nerwowego, w tym modzgu. Roz-
wija si¢ on znacznie szybciej u ludzi, niz u zwierzat. Stosunek wap-
nia do fosforu w mleku ludzkim jest korzystny i dlatego jest dobrze
przyswajany. Gdy spozywamy mleko krowie dochodzi do nieko-
rzystnych procesdéw w naszym organizmie, naste¢puje zmiana kwa-
sowos$ci, mOwigc prosto organizm ulega zakwaszeniu. Duza zawar-
tos¢ weglowodanow w mleku kobiety, powoduje, ze jest stodkie 1
dzieci je chetnie pija, natomiast mleko krowie jest czgsto odrzuca-
ne. Dostadza si¢ je wtedy, dodajac do jednej trucizny, drugg - cu-
kier. Konieczno$¢ modyfikacji mleka krowiego wyraznie pokazuje,
ze jest ono nienaturalne dla matego 1 duzego czlowieka. Mleko
ludzkie zawiera ponadto glukozg i bifidus, weglowodan chroniacy
jelita przed infekcjami. Nadmiar mineratéw w krowim mleku po-
woduje, ze organizm je usuwa, co dodatkowo obcigza mtode nerki i
tak juz przecigzone obcym pokarmem. Nadmierna podaz sodu pro-
wadzi do zachwiania gospodarki wodnej, wypracowujac droge do
wielu choréb, a nawet $mierci. Nadmiar soli to skurcze migsni i zte
formowanie si¢ emalii nazebnej (prochnica).

Mleko kobiety ma za to wiecej zelaza, witaminy C i1 E, miedzi,
co ogdlnie poprawia absorpcje zelaza. Niemowleta karmione pier-
sig nie cierpig na anemig, co si¢ zdarza niemowlakom na sztucznym



pokarmie. Co wigcej, mleko krowie to jeden z najbardziej §luzowa-
tych pokarmow. Gesty $luz podraznia 1 czopuje ukitad oddechowy,
wysciela wnetrze jelit, utrudniajac wchtanianie pokarmu. Jest takze
duzym obcigzeniem dla uktadu wydalniczego i1 zrédtem ognisk cho-
robotworczych. Kazeina w mleku krowim to glowny czynnik cho-
rob tarczycy.

Nawet, jesli dziecko jest kilka razy karmione sztucznie, ulega
zmianie stan jelit, czynigc organizm bardziej podatnym na infekcje.
Przeciwciato IgA chroni matego cztowieka przed alergiami i zawar-
te jest tylko w mleku surowym. Takie mleko spozywa dziecko od
matki. Natomiast mleko krowie zawsze jest poddane obrébce, przez
co to przeciwcialo ginie bezpowrotnie. Karmienie piersiag w duzym
stopniu chroni dziecko przed alergig. Je§li niemowlgta sa podatne
na alergie, np. genetycznie, moze je uczuli¢ nawet biatko spozywa-
ne przez matke, a przekazane w mleku. Dlatego wskazane jest, aby
zdrowga diete stosowaty nie tylko maluchy, lecz i ich matki, i to na
dlugo przed poczgciem. W naszych jelitach zyja tysigce mikroorga-
nizméw wspomagajacych trawienie i zwalczajacych infekcje. Inna
jest mikroflora dzieci karmionych sztucznie, inna u dzieci karmio-
nych naturalnie. Te drugie sg bardziej chronione od szkod. Laktofe-
ryna wystepujaca w mleku matki, hamuje rozwdj gronkowca czy
drozdzyc. Nadmiar zelaza bedacy pozywka dla tych mikroorgani-
zmow jest usuwany. Podawanie wiec dzieciom karmionym natural-
nie zelaza mija si¢ z celem 1 moze prowadzi¢ do infekcji. Cztowiek
zyjacy w zgodzie z naturg nie potrzebuje sztucznych sztuczek. Bog
z natury chroni go od jego wrogow.

Warto wspomnie¢ takze o witaminie C, komodrkach limfoidal-
nych (podobnych do biatych ciatek krwi), itp. Mleko ludzkie to
zywy pokarm, a mleko krowie to martwa ciecz. Komorki limfoidal-
ne produkujg wspomniang IgA oraz inng substancj¢ antywirusowa,
interferon. Makrofagi produkuja substancje antyinfekcyjne, oraz
substancje, ktore nie sg przeciwciatami, ale majace wlasciwosci an-
tybakteryjne. Z catej tej wyliczanki wynika, iz Bog dobrze wiedziat
co robi, dajagc malemu czlowiekowi mleko jego mamusi. Niestety
my ludzie poprawiamy Boga, ku naszej wielkiej szkodzie.
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Badania wykazuja, ze laktaza, enzym trawiacy laktozg (cukier w
mleku) zmniejsza swoj poziom w miar¢ uptywu czasu. Im cztowiek
starszy, tym mniej przyswaja laktoze, tym wigcej zaburzen trawien-
nych. Nietolerancja laktozy dotyczy 90% populacji swiata. Skandy-
nawowie sg troche uprzywilejowani, ale generalnie 90% ludzi nie
trawi laktozy 1 ma z tego powodu problemy. Brak laktazy czesto
wywoluje ostre skurcze, wzdgcia jelitowe, rozwolnienia. Po odsta-
wieniu od piersi organizm przestaje produkowac laktaze, jej po-
ziom zmniejsza si¢ w wieku 2-4 lata. W tym okresie zanika tez re-
nina - enzym trawigcy kazeine.

Dla niemowlat mleko to biala krew - zyciodajny ptyn, jesli po-
chodzi od wtasnej mamy. Ale przychodzi pora by go odstawi¢. Na-
stepuje to wtedy, gdy pojawiaja si¢ zgby. Jest to pora, aby ptyn za-
mieni¢ na zdrowe, twarde pozywienie, powoli, ale systematycznie
przechodzac ma pokarm staty. Inna jest rola narzadow wewngtrz-
nych malucha, inna u dorosltego. Stan jelit, watroby zmienia si¢
bezpowrotnie, pora dojrze¢ i zaczaé jes¢ pokarm twardy. Mleko po-
dawane dziecku ponad trzyletniemu, ostabia uktad trawienny i1 zeby
(brak btonnika). Mleko nie zawiera zelaza i wielu cennych witamin
oraz mineratow niezbednych do prawidlowego rozwoju. Mleko
krowie zawiera 3% bialka, a kobiece okoto 1%. Oznacza to, ze na
pokarmie krowim cztowiek spozywa co najmniej 4 razy za duzo
biatka. Kolki, wzdgcia, zaparcia, powigkszona watroba (nadmiar
thuszczu 1 biatka), ujemny metabolizm, zakwaszenie organizmu,
wzrost stezenia amoniaku we krwi (uszkodzenia mdzgu), narusze-
nie rownowagi elektrolitycznej, itp. Nie bez kozery, dr Sharma na-
zwal mleko ,,cichym mordercg”. Jako efekt uboczny mamy wydala-
nie z organizmu witaming D, magnezu, co sprzyja bardzo niebez-
piecznym dolegliwo$ciom.

Zawarto$¢ biatka w mleku ludzkim:

1 tydzien - 2%
8 tydzien - 1,2%
od 9 tyg. - 1%
od 1 roku - 0,8%

Widzimy ile rzeczywiscie dziecko potrzebuje biatka. W okresie

najwigkszego rozwoju ok.1%. Tyle maja wlasnie owoce, najlepszy



pokarm dla cztowieka. Dorosty cztowiek potrzebuje jeszcze mniej
biatka, tymczasem spozywa go jeszcze wiece;.

Mleko matki zawiera nie tylko antyciala, ale i stosowne enzymy
1 hormony wzrostu. Cztowiek w poroOwnaniu ze zwierzetami ma
szybciej rozwijajacy si¢ mozg, w proporcji do innych czesci ciata.
U zwierzat mozg wolniej si¢ rozwija, stosownie do zawartych w
mleku sktadnikéw, w tym hormonéw wzrostu. Hormony réznych
gatunkéw rdznig sie od siebie. Duza konsumpcja mleka w USA po-
woduje, ze Amerykanie sg wysocy, otyli, ale zdrowiem si¢ nie cie-
szg. Jednym z winowajcow jest obficie konsumowane mleko kro-
wie. Obce hormony w mleku dodane do hormonow dziecka, powo-
duja nierownowage i zaburzenia rozwoju. Dziecko szybciej si¢ roz-
wija, ale to nie znaczy, ze jest zdrowsze. Wytworzyt si¢ kult duze-
go, grubego dziecka, a potem dorostego. Ale takie dzieci 1 tacy do-
ro$li maja wigcej problemow ze zdrowiem od ludzi szczuptych, czy
tez chudych. To jest tylko kwestia nieprawidlowej umowy (za wy-
jatkiem skrajnego wychudzenia). Maty cztowiek z natury rozwija
si¢ powoli. Krowa osigga dojrzatos¢ w wieku 2 lat, cztowiek okoto
20 lat. Im szybszy rozwoj tym wigcej problemoéw natury zdrowot-
nej, psychicznych, jak 1 fizycznych. Co$ jak z szybkim tuczem gesi
czy trzody. Robienie z czlowieka krowy nie sprzyja sprawnosci in-
telektualnej, dlatego miedzy innymi nasza rasa ulega szybkiej dege-
neracji. Mtody organizm radzi sobie z mlekiem krowim, ale z po-
wodu nieadekwatnos$ci tego pokarmu, szybko nastepuje rozwdj
chorob, ktoére w wieku pdzniejszym daja o sobie znaé. Przecigzony
organizm w koncu odmawia postuszenstwa. Od narodzin rozpoczy-
na si¢ proces degeneracji, szczegolnie widoczny w wieku $rednim
(30-50 lat), a u niektorych juz wczesniej. Gdy dziecko zbyt szybko
przybiera na wadze, organizm reaguje infekcjami (grypa, kaszel,
zapalenia, przezigbienia). Sto lat temu dzieci w Anglii osiggatly
szczyt wzrostu w wieku 25 lat, dzi§ w wieku 16 lat, a w Afryce
okoto 20 lat. Dla dorostego hormony w mleku sg jeszcze wigkszym
problemem. Stymuluja przysadke mozgowa i inne gruczotly, powo-
duja burze hormonalng w organizmie.

W codziennej sprzedazy czlowiek otrzymuje mleko o wysokim
stopniu przetworzenia. Najczesciej jest to mleko pasteryzowane czy
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tez UHT. Staje si¢ martwym plynem degenerujacym nasz orga-
nizm. Mleka nie mozna podgrzewaé powyzej temperatury krwi
(ok.37 C) Enzymy traca zycie w temperaturze 54 C. Mleko od kro-
wy jeszcze jest zywe, ale te sprzedawane jest juz martwe. Pastery-
zacja to obrobka w okoto 80-90 C, a proces UHT to okoto130 C. W
procesie pasteryzacji ginie 99% bakterii, dobrych i ztych. Sa niewi-
doczne, ale stajg si¢ pozywka dla innych bakterii lawinowo si¢ roz-
rastajgcych. Nastgpuje tez przez nie produkcja substancji toksycz-
nych. Pasteryzacja nie niszczy zarazkdéw niektorych chorob, np.
gruzlicy, rozwijajg si¢ lawinowo paciorkowce. Mleko naturalne po
pewnym czasie kwasnieje, 1 to jest lepsze. A pasteryzowane gnije, a
nie kwasnieje. To powazna roznica.

Pod wplywem obrobki cieplnej zmienia si¢ struktura mleka.
Ging witaminy, wapn traci przyswajalnos¢, laktoza ulega rozbiciu,
pokarm staje si¢ ciezej strawny, biatko ulega degeneracji, albumina
1 globulina sg niszczone. Enzymy ulegaja dezaktywacji. Kompleks
soli wapniowo-magnezowo-weglanono-fosforanowych, stuzacy bu-
dowie kosci, ulega rozbiciu. Sole stajg si¢ nierozpuszczalne i ich
uzyteczno$¢ staje si¢ bliska zeru. Nastgpuje ogromna utrata wapnia,
a takze witamin C, A, B (ok. 38%)).

Cukier i owoce w polaczeniu z mlekiem dajg powazng fermenta-
cje. Polaczenie z innymi produktami powoduje, ze watroba w obli-
czu réznorodnosci sktadnikow zaczyna mie¢ problemy z produkcja
sokoéw. Dochodzi do wzdg¢, gazow, powstajg toksyczne substancje
(fenol, skatol, kwas moczowy, itd.), ktore poprzez dyfuzje moga
przedostawac si¢ do ptynu rdzeniowo - kregowego.

Nabiat jako pochodne z mleka, dziedziczy wady prasurowca.
Sery to silnie skoncentrowane produkty, wybitnie kwasotworcze,
wysokobiatkowe, ttuste (40-50%). Sery i maslo to produkty silnie
zdenaturyzowane. Zaparcia, nadwaga, nowotwory, udary serca,
choroby uktadu krazenia, to gtowne niebezpieczenstwa wynikajace
z konsumpcji tych produktéw. Jedyny w miar¢ strawny produkt
mleczny to kefir czy kwasne mleko z surowego, $wiezego mleka,
ale czegos$ takiego si¢ nie produkuje. Mleko takie staje si¢ lekko-
strawne, ale pozostale wady mleka pozostaja.



Reklamowane obecnie zalety jogurtow i kefiréw to tylko chwyty
producentéw. Organizm sam modyfikuje sktad flory bakteryjnej,
lepiej wigc mu w tym nie przeszkadzaé. Sugerowanie, ze kefir to
dtugowieczno$¢, to wyrywanie z kontekstu pewnych zjawisk. Dhu-
gowieczno$¢ mieszkancow Kaukazu, to efekt cigzkiej pracy, swieze
wiejskie powietrze, bezstresowe zycie, a nie zbawienny wptyw jo-
gurtu czy kumysu.

Odmienna historia to lody. Zabodjcza mieszanina mleka, cukru,
sztucznych dodatkow. W lodach znajdziemy caly chemiczny arse-
nat. Substancje barwigce, smakowe, bakteriobdjcze, owadobdjcze,
rozpuszczalniki, stabilizatory, emulgatory, przeciw-utleniacze.
Lody czekoladowe majg aldehyd c-18, octan amylofenylowy, inne
lody maja aldehyd mastowy, octan amylu, octan benzylu, itp. Juz
same nazwy brzmig obco 1 ztowrogo. Zimne smakotyki to straszli-
we trucizny. Im szybciej zapomnimy o nich, tym lepie;.

70% wszystkich alergii powstaje z powodu konsumpcji mleka.
Juz te dane, wyraznie pokazuja nam szkodliwo$¢ mleka. Alergie
obecnie sg powszechne, wystgpuja u ponad 50% populacji. Podsta-
wowe alergeny to Laktoglobulina (ok. 70%) 1 kazeina (ok. 30%).
Do tego dochodza choroby nerek, skory, plesniawki, caty kompleks
dolegliwos$ci trawiennych 1 jelitowych, pokrzywka, przezigbienia,
kaszel, koklusz, egzemy, plonica, odra, rumien, $winka, bezsen-
no$¢, zapalenia oskrzeli, ptuc, migdatow, angina, to takze solidne
fundamenty pod otylos¢, artretyzm, nadcis$nienie, nowotwory, aler-
gie, choroby uktadu nerwowego, zaburzenia emocjonalne, migreny,
agresja, zachowania patologiczne, przemoc (zwlaszcza przy nieto-
lerancji mleka). Wystarczy tej wyliczanki?

Mleko nalezy skresli¢ z naszej diety. Czy sg potrzebne substytu-
ty? Nie, trucizny nie potrzebujg substytutéw. Kazde inne mleko nie
jest dla nas dobre, gdyz cztowiek powinien jes¢ pokarmy state. Czy
to mleko roslinne, orzechowe, sojowe, nie jest wskazane. Mozemy
jes¢ orzechy, soje, rosliny w postaci statej, wtedy to jest dobre. A
dzieci? Najlepsze jest dla nich mleko matki. W zasadzie kazda mat-
ka moze karmi¢ piersig. Wszystko zalezy od jej wiedzy 1 madrosci.
W nielicznych wyjatkach, nalezy podawaé wtedy dziecku inne mle-
ko, ale najlepiej roslinne. Jest najlepiej tolerowane.
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Mleko ludzkie - 1,4% biatka, 9% weglowodanow, 4% thuszczu,
87% wody.
Mleko krowie - 3,5% biatka, 5% weglowodandéw, 3,5% thuszczu,
87% wody.
Mleko sojowe — 40% biatka, 33% weglowodanow, 20% thuszczu,
10% wody.

Wida¢ wyraznie dysproporcje. Soja jest pokarmem tak bogatym
w biatko, ze jej spozycie powinno by¢ bardzo oszczedne. Ponadto
soja, jest takze alergotworcza (mleko krowie 70%, jaja 20%, psze-
nica 5%, soja 3%, reszta 2%). Nic nie jest w stanie zastgpi¢ mleka
matki. Jesli juz trzeba, to najlepsze jest mleko orzechowe (migdato-
we 1 kokosowe).

Nie wspomnieliSmy o chorobach serca jako konsekwencji spo-
zywania mleka. O kamieniach nerkowych i zélciowych, o nowo-
tworach. O nadkwasocie, toksemii. O sterydach i hormonach doda-
wanych do mleka. O antybiotykach i innych lekarstwach podawa-
nych chorym krowom. O licznych chorobach zwierzat, w tym gruz-
licy 1 bialaczce, tak powszechnych obecnie. O chorobie BSE i jej
odmianach. Wtedy ta ksigzka przyjetaby znacznie wigksze rozmia-
ry. Nie jest naszym celem, by straszy¢ czytelnika. Niech kazdy sam
rozwaza to co robi i to co mogiby czyni¢ lepiej w swym zyciu.

Cukier - nie dziekuje!

Cukier to produkt catkowicie martwy, sztuczny. W przekonaniu
wegetarian, a nawet ,,zwyktych” ludzi migso, jest niebezpieczne dla
naszego zdrowia i na tym si¢ konczy. Ale prawda jest taka, ze na-
biat czy cukier sg tak samo szkodliwe dla nas, tak samo obce 1 nie-
naturalne. Cukier pod kazda postacia, za wyjatkiem fruktozy zawar-
tej w owocach, jest niczym innym jak trucizng. Przede wszystkim
nigdzie nie wystepuje w takiej postaci, jakg znamy ze sklepu. W
wyniku rafinacji burakéw, trzciny, powstaje produkt o zawartosci
99,9 % sacharozy. Cukier w naszym organizmie powoduje fermen-
tacje 1 wzdgcia, zmienia kwasowos¢ zotadka, powodujac jego licz-



ne zapalenia, a takze zapalenia jelita grubego, owrzodzenia, rozre-
gulowanie flory bakteryjnej, zanik jednych bakterii, a nadmierny
rozrost innych i to tych najbardziej szkodliwych. To powoduje za-
burzenia wchtaniania witamin 1 mikroelementéw, ktore i1 tak sg
przez cukier niszczone. Cukier to idealna pozywka dla rozwoju roz-
nych drozdzy i1 grzybic, dlatego tez w dzisiejszym $wiecie, pelnym
stodyczy, grzybice, drozdzyce i alergie panuja nad ponad 50% po-
pulacji. Rafinowany cukier, nie dajgc niczego odzywczego, sam
jest ztodziejem witamin, mikroelementéw, zwlaszcza magnezu i
witamin z grupy B, ktore sg najbardziej potrzebne naszemu mozgo-
wi 1 komérkom nerwowym. Badania wykazuja, ze ponad 50 % po-
pulacji cierpi na niedobory magnezu, niedobory witaminy B sg tak-
ze powszechne. Dlatego dewiacje, agresja, irytacja, choroby psy-
chiczne tak gwattownie si¢ rozwijaja.

Cukrzyca, powszechna choroba cywilizacyjna, to skutek zbyt
bogatego pozywienia 1 nadmiaru cukru w diecie. Cierpi na nig co-
raz wigcej osob, podobnie jak na préchnice, ktorej gldownym wino-
wajcg jest cukier i pokarmy rafinowane. W niektorych krajach,
zwlaszcza biednych, prochnica sigga 96-100% populacji! Slina i
resztki pokarmowe tworza plytke nazebna, rojacg si¢ od bakterii.
Cukier i slodycze sa idealng odzywka dla tych bakterii, mnozg si¢
lawinowo. Atakujg szkliwo, niszczg je, zmigkczajac czy wrecz roz-
ktadajac. Cukier hamuje fermentacyjne dziatanie §liny, co daje do-
legliwosci trawienne, choroby uktadu pokarmowego. Krwawienie
dzigset 1 paradontoza, to takze skutki spozycia cukru. Pomimo roz-
woju przemystu dentystycznego, pienigdze inwestowane w rozne
cudowne pasty nie pomagaja, jesli nie odrzucimy wroga nr 1, cu-
kru.

Wielu z nas, ma zwyczaj rano, kiedy czujemy gtod, wypi¢ kawe
1 zjes¢ co$ stodkiego. O ile cukier w potaczeniu z pokarmem boga-
tym w blonnik, wchtania si¢ wolniej, to taki zestaw jest zabojczy,
cukier btyskawicznie pojawia si¢ w krwi, zmuszajac trzustke do gi-
gantycznego wysitku, a to skutkuje cukrzycg i innymi chorobami.
Efekt: wrzody zotadka, niedokwasota, naruszenie rownowagi kwa-
sowo-zasadowej, itp.
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Kiedy organizm otrzymuje cukier w postaci owocoéw, warzyw,
zb6z (a cukier jest w kazdym produkcie), to proces asymilacji cu-
kru do krwi jest powolny, wszystko odbywa si¢ w zgodzie z natura.
Nasz organizm potrzebuje niewiele glukozy i to co jest w naturze,
catkowicie wystarcza. We krwi znajduje si¢ okolo 2 tyzeczek glu-
kozy! A kiedy zjadamy kawalek ciasta czy matego loda, to jest juz
6-7 tyzeczek glukozy, stanowczo za duzo. Trzustka reaguje produk-
cjg insuliny w duzej ilosci, cukier jest spalany we krwi 1 krzywa cu-
krowa spada do minimum, czujemy gtdd, ostabienie, zawroty. Or-
ganizm zaczyna domagac si¢ cukru i tak w kotko. Niedocukrzenie i
nadmiar cukru, to skutki wtasnie takiej zabawy ze stodkimi produk-
tami (hipoglikemia i hiperglikemia). Obnizona sprawnos$¢ fizyczna,
nerwowos¢, ostabienie, migreny, gtdd stodkiego, to skutki tych pro-
cesow, a kolejna konsekwencja to liczne choroby. W takich sytu-
acjach nasz mozg przetacza si¢ na oszczedzanie energii, ktorej ma
za malo. A w efekcie mamy zaburzenia pamigci, szybkie meczenie
si¢, niecierpliwo$¢, nadpobudliwos$¢, problemy z nauka, patologie,
przestepczos¢, sktonnosci do agresji 1 samobdjstw. Dla naszych
dzieci stodycze sa najbardziej niebezpieczne, dlatego, ze ograbiaja
rozwijajace si¢ mtode organizmy z tego, czego potrzebujg najbar-
dziej, z witamin i mikroelementow. Jest powazny zwigzek z dege-
neracjg umystowg rasy i przest¢pczoscia, a spozyciem cukru i sto-
dyczy. Przecigtny cztowiek dzisiaj spozywa 40-50 tyzeczek cukru
dziennie. Powiecie, ze to niemozliwe, ale cukier jest dodawany
wszedzie, nawet do cygar i papierosoOw, to najbardziej powszechnie
uzywany produkt spozywczy, dlatego tak niebezpieczny. Kawalek
ciasta czy maty 16d to 6-7 tyzeczek, w kazdej przetworzonej zyw-
nosci, w wedlinach, kietbasie, chlebie, w barach i restauracjach, so-
kach, odzywkach, zupach, po prostu wszedzie. Sprawdz sktad ku-
powanych produktow, jesli nie wierzysz.

W 1977 roku specjalna komisja senatu USA zalecita redukcje
spozycia cukru o 45%, a ja wam zalecam redukcje o 100%. Z tym
problemem jest Scisle zwigzana kwestia coraz powszechniejszej
otytosci 1 chorob z otytoscig zwigzanych. Codzienna dawka cukru
(125g) to okoto 500 pustych kalorii. My ludzie jemy za duzo, za
stodko 1 za thusto. Cukier niszczy skutecznie naszg odpornos¢, po-



niewaz oslabia biale ciatka krwi, leukocyty, powodujac, ze nie spel-
niajg swych funkcji ochronnych. Oznacza to spadek odpornosci or-
ganizmu na infekcje. Stwierdzono takze szybszy wzrost dzieci i
mtodziezy, co owocuje stabszym kos¢cem i niedoborami wapnia.

Lobby cukiernicze jest tak samo bardzo wptywowe jak kazde
inne lobby rolniczo-spozywcze. W kazdym sklepie dziat ze stody-
czami nalezy do najwiekszych i najbardziej pociagajacych.

Problem ten dotyczy kazdej rafinowanej formy cukru. Czy to sa-
charoza (biaty cukier), czy glukoza, czy fruktoza, czy miod sztucz-
ny, syrop klonowy, melasa, wszystko to sg te same szkodliwe
zwigzki. Im mniej ich uzywamy, tym lepiej. Ludzie poszli tak dale-
ko, ze wymyslili sztuczne stodziki, aspartam, sacharyng itp. To jest
jeszcze gorsze, czysto sa to chemiczne srodki. Nie dziatajg szkodli-
wie na zeby, stodsze od cukru 30-100 razy. Ale ich dtugofalowe
dzialanie, jak kazdej sztucznej substancji, jest bardzo niebezpiecz-
ne.

Zawarto$¢ cukru:
Krowki - 1 szt. = 1 tyzeczka cukru
Guma do zucia - 1 szt. = 0,5 tyzeczki
Ciasto czekoladowe - 1 kawatek = 6-8 tyzeczek
Piwo - 1 szkl. = 2 tyzeczki
Mleko z kakao - 1 szkl. = 5-6 tyzeczek
Cola - 1 but. 250g = 4-5 tyzeczek
Placek z wi$niami - 1 kawatek = 12 lyzeczek
Budyn - 150g = 6-7 tyzeczek
Lody - 70g = 3 tyzeczki
Dzem - 1 tyzka = 3 tyzeczki
Sok owocowy - 1 szkl. = 4-8 tyzeczek
Biaty chleb - 1 kromka = 3 tyzeczki

Maka, sol

Biala, rafinowana maka to siostra cukru. Zawarta w mace skro-
bia (wielocukry) i cukier biaty, pochodzg z tej samej rodziny. Nie-
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ktorzy fachowcy utworzyli termin sacharydoza, cywilizacyjna cho-
roba, spowodowana konsumpcjg rafinowanej maki i cukru. Doty-
czy to zwlaszcza wrzodow zoladka i dwunastnicy, zawatow serca,
otytosci, cukrzycy.

Pelne ziarno zbozowe jest waznym $rodkiem odzywczym, za-
wierajacym wszystko, co cztowiek potrzebuje. W przesztosci ludzie
si¢ odzywiali pelnym ziarnem pszenicy, zyta, owsa, prosa, kukury-
dzy. Pelne zboza zawieraja biatko, witaminy, mineraty, tluszcze,
fermenty, weglowodany, jako harmonijng cato$¢. Cenne sktadniki
sg w zarodku, jadrze, tusce, czy okrywajacej tupince. Okoto 100 lat
temu zaczeto oddzielaé jadro od kietkdow i tupin, produkujac z nie-
go bialg make. Reszta (otreby) shuzyta jako pasza dla zwierzat.
Maka rafinowana nie psuje si¢ szybko i mozna ja dtugo przechowy-
wac. A poza tym same wady. Tak jak biaty cukier jest izolowana,
bialg substancja, pozbawiong wartosci odzywczych. W procesie
przemiany materii dziala jak cukier, kradnac substancje odzywcze,
glownie witaming B.

Chleb, buiki, ciasta, torty, makarony, sosy, zageszczacze, czgsto
wystepuja w potaczeniu z cukrem. Efektem sg awitaminozy, scho-
rzenia uktadu pokarmowego, inne dolegliwosci. Wiele wypiekow o
ciemnym kolorze pochodzi z maki rafinowanej z dodatkiem otrab i
barwnika na bragzowo, karmelu. Najcenniejsze jest pelne ziarno,
swiezo zmielone, gdyz maka petna stosunkowo szybko traci sktad-
niki odzywcze. Mozna samemu zmieli¢ ziarno w matym mtynku i
zawsze mamy $wiezg make.

S6l kuchenna (chlorek sodu) to kolejna forma biatej $mierci.
Cztowiek potrzebuje dziennie 2-3g sodu, co fatwo mozna znalez¢ w
naturalnej, niesolonej zywnosci. Kariera soli jest podobna do cukru.
Dzigki masowej produkc;ji, jest to produkt tani i dostepny. Przeciet-
ny czlowiek spozywa okoto 20-30g soli dziennie, 10-15 razy wigce]
niz potrzebujemy. SOl tak jak cukier jest prawie wszedzie. Po-
wszechnie wystepujace nadcisnienie, schorzenia nerek, a takze wy-
nikajace z tego inne dolegliwosci, to efekt stosowania soli. Dla
wzmocnienia smaku, mozemy do potraw doda¢ naturalne, zdrowe
ziota. SOl morska czy nieoczyszczona sg bardziej wartoSciowe od
soli bialej, ale dziatanie jest podobne. Minimalne stosowanie soli



nie jest problemem, ale niewielu stosuje umiar w zyciu. S61 w mini-
malnym ilo$ciach jest blogostawienstwem, ale w nadmiarze jest
przeklenstwem.

Masto czy margaryna?

Thuszcze sa nam potrzebne, ale jako pokarm skoncentrowany,
oleje 1 inne formy thuszczu powinny by¢ stosowane z umiarkowa-
niem. Jednak przeci¢tny cztowiek spozywa dzis 120g thuszczu, to o
wiele za duzo. W owocach, zbozach, nasionach, orzechach, w mie-
sie, nabiale, stodyczach, pieczywie. Ttuszcz tez jest prawie wszg-
dzie. Thuszczy nalezy spozywaé malo, oszczednie, takze wiasciwe
tluszcze. Czlowiek powinien spozywaé niezbedne nienasycone
kwasy thuszczowe (NNKT) zawarte w roslinach. Ale oleje roslinne
rafinowane sg tak samo bezwartosciowe, gdyz w procesie rafinacji
oleje te staja si¢ bezwarto$ciowsa, sztuczng substancjy. Przemysto-
wa produkcja to dlugi proces destylacji, tugowania, klarowania, od-
kwaszania, blanszowania, utwardzania, gdzie uzywa si¢ Srodkow
chemicznych (np. ropopochodny heksol). Oleje rafinowane sg ob-
cigzeniem dla organizmu i nie zawieraja niczego oprocz czystego
thuszczu 1 dodatkow chemicznych. Margaryny sa produkowane z
thuszczow rafinowanych i poddawane dodatkowej obrobce. Niekto-
re majg dodawane tluszcze zwierzece, wode, Sladowe ilosci pier-
wiastkow ciezkich, mndstwo syntetykow (emulgatory, utwardza-
cze, syntetyczne witaminy, barwniki, aromaty). Margaryny roslinne
to chemia, mleko to brudna ciecz, pelna bakterii i domieszek hor-
monalnych 1 antybiotykow, proszku ixi (§rodek powstrzymujacy
kwaszenie). Ale masto to produkt zwierzecy, peten thuszczow nasy-
conych, cholesterolu. Walka propagandowa w reklamach, co jest
lepsze, jest bez sensu. I masto i margaryna, s3 szkodliwe tak samo.
Natomiast godne polecenia sg tluszcze naturalne, oliwa z oliwek
extra vergine, ttoczone na zimno oleje roslinne, sg one drogie, ale
niewiele thuszczu potrzebujemy, podobnie tluszcze zawarte w orze-
chach i nasionach. Spozywane z umiarem sg blogostawienstwem.
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Uzywki

Alkohol dziata depresyjnie i uspokajajaco, wyziebia organizm,
gdyz powoduje utrate ciepta. Uszkadza komodrki moézgowe, zabiera-
jac z nich wode, uszkadza synapsy migdzykomorkowe, niszczy wi-
taminy, mineraty, degeneruje zwigzki biatkowe. Juz 100g alkoholu
uszkadza wtokna nerwowe, zatruwa kazda komorke naszego ciata.
Sami lekarze zamiast leczy¢ ludzi, pisza o zbawiennym dziataniu
piwa na nerki, koniaku na krazenie, wina na serce. Trudno napraw-
de wymysli¢ wigksza ghupote. Alkohol w kazdej dawce jest szko-
dliwy, w mniejszej mniej, w wigkszej wigcej. Nawet niewielka
ilo§¢ alkoholu czyni duze spustoszenie w naszym organizmie, na-
wet pozornie niewinne piwo niszczy skutecznie delikatny ustroj
cztowieka, zaplanowany na przyjecie nie procentdw, ale tego co
czyste 1 nieskazone.

Kofeina to silny narkotyk, dziatajacy bezposrednio na nasz uktad
nerwowy, pobudzajac go. Usuwa pozornie zmgczenie i daje jasnos¢
umystu, co jest zwigzane z podwyzszonym poziomem cukru we
krwi. Lecz kiedy chwilowe dziatanie konczy si¢, nastepuje ostabie-
nie, drazliwo$¢, nadpobudliwos¢, nerwowos$¢, oslabienie uktadu
nerwowego, wyczerpanie, nowotwory, awitaminozy (niszczy wita-
miny) nadkwasota, nadcis$nienie, choroby serca, utrata masy ciala i
apetytu, bezsenno$¢, migreny, uszkodzenie kodu genetycznego. W
sumie kofeina powoduje okoto 200 schorzen. Kofeina to nie tylko
kawa (60-150mg na szklanke), ale i herbata (jako teobromina) czar-
na i zielona (25-45mg), Coca-cola (65mg), Pepsi (45mg), kakao
(15mg), w czekoladzie i wyrobach czekoladowych, takze w lekar-
stwach.

Kawa bezkofeinowa to sztuczny ptyn o obnizonej zawartosci ko-
feiny, a do usuwania jej uzywa si¢ trojchloroetylenu o wihasciwo-
$ciach rakotworczych.



Przyprawy i dodatki

Prawie powszechnie stosuje si¢ pestycydy, DDT, fosforany, azo-
tyny, azotany, nawozy sztuczne. Znajdziesz je wszedzie, stodycze,
ciasta, wedliny, napoje, gotowe dania, desery, margaryny, jogurty,
ponad 90% wszystkich produktéw sa peine sztucznych, szkodli-
wych niespodzianek.

Wiele dodatkow dziata szkodliwie, podrazniajac. Ostre przypra-
wy jak pieprz, gorczyca, ocet, musztarda, pobudzajg i niszczg tkan-
ki. Wywotuja krwawienia i martwice, kurkuma powoduje rozpad
chromosomow, niszczac zdolno$¢ do reprodukcji. Te zmiany wply-
wajg na sktonnosci do wytwarzania nowotwordw, przyprawy nisz-
cza klebuszki nerkowe, przyczyniajac si¢ do powstawania kamieni.

Gotowe sosy, produkty, imbir, czosnek, cynamon, gatka musz-
katotowa, majg takie wlasciwosci. Glutaminian sodu, najczescie]
stosowany wzmacniacz smaku, dodawany do wielkiej liczby pro-
duktow, ma toksyczne, niezbadane jeszcze doktadnie wiasciwosci.
Pieprz, gorczyca, imbir podnosza cis$nienie, gatka muszkatolowa
dziata negatywnie na centralny uktad nerwowy. Przyprawy pogar-
szaja stan krwi, draznig zotadek. Kwas octowy (ocet) drazni tak
mozg, jak 1 zoladek, wywotuje ubytki §luzu, podobne dziatanie ma
soda i proszek do pieczenia. Dodawany jest do nich glin, uszkadza-
jacy komorki. Takie choroby jak Alzheimera, spowodowane sg
miedzy innymi duzg ilo$cig glinu w mozgu.

Do chleba i wypiekéw dodaje si¢ siarczan amonowy, chlorek
amonowy (fermentacja), chlor (biel), dwuweglan amonowy
(spulchniacz), kwas octowy (konserwant). Wiele barwnikow 1 in-
nych sztucznosci, znajduje si¢ w codziennie spozywanych przez
nas produktach. Mozna powiedzie¢ $miato, ze wiekszo$¢ produk-
tow w sklepach nadaje si¢ nie do zotadka, ale na §mietnik.

Magnez, zelazo, cynk
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Powszechnie wystepuja niedobory tych waznych pierwiastkow,
co skutkuje powaznymi konsekwencjami. Nasza wyjatowiona gleba
na ziemi, nie jest w stanie sprosta¢ potrzebom zywieniowym. Zyw-
no$¢ z takiej gleby tez jest jalowa. Coraz wiecej jest przypadkow
niedoborow zywieniowych. Pelne ziarna zbdz, banany, orzechy,
stragczkowe, ciemnozielone warzywa lisciaste, to bogate zrodta ma-
gnezu. Fasola, soczewica, brokuly, suszone owoce, orzechy, platki
owsiane, groch, pietruszka, buraki, pszenica, to zrédta dobrego ze-
laza. Soczewica, ptatki owsiane, orzeszki ziemne, fasola, stonecz-
nik, marchew, kukurydza, ryz, petne zboza, groch, to dobre zrodta
cynku.

Najlepszy pokarm dla czlowieka

Sa r6zne mody na §wiecie, moda przemija, ale stowo i madros¢
Boga pozostaje. Podsumowujac nasze rozwazania, nalezy zapamie-
ta¢, ze zdrowie cztowieka jest w jego rekach 1 zalezy w decydujacej
mierze od niego, od jego stylu zycia, od przestrzegania prostych,
naturalnych zasad zdrowia, wsrod ktoérych wazng rolg odgrywa die-
ta. Najlepszym pokarmem dla cztowieka jest pokarm maksymalnie
prosty, nieskomplikowany, surowy, gdyz to jest najlepiej trawione i
przyswajane, cztowiek powinien jes¢, aby zy¢, a nie zy¢, aby jes¢,
dlatego gtéwnym celem jedzenia powinno by¢ dostarczenie tego,
co mu jest potrzebne. Jesli odrzucimy to co zle, niezdrowe, stymu-
lujace, odkryjemy smak prostoty. Z racji budowy najlepszym po-
karmem dla czlowieka sg rosliny, w stanie surowym mato przetwo-
rzonym. To co si¢ da, jedzmy na surowo. Wyjatek tu stanowi chleb,
ktory pomimo tego, ze jest poddawany obrobce cieplnej, to jest tak-
ze odzywczy, a jesli jest dobrze upieczony, to lekkostrawny i1 do-
brze tolerowany. Niemniej podstawg diety cztowieka powinny by¢
owoce, orzechy i nasiona. Owoce w dowolnej ilosci (bez przesady),
orzechy i nasiona z umiarem, gdyz to pokarm bogaty i skoncentro-
wany. Taka byla dieta w raju, do takiej diety Bog czlowieka prze-
znaczyt i zaplanowal. Na drugim miejscu warzywa i zboza, stracz-



kowe z umiarem i rozwaga, gdyz to pokarm bogaty i skoncentrowa-
ny, a poza tym juz nie tak lekkostrawny jak owoce. Nie mozna po-
wiedzie¢, by jaki§ owoc byt najlepszy, kazdy jest bogactwem i bto-
gostawienstwem. Najlepiej jeS¢ owoce z naszej strefy klimatyczne;,
surowe, a na zim¢ mozna je zaprawia¢ w szklanych stojach, z woda
1 niewielkg iloscig cukru. W naszej strefie klimatycznej zimg nieste-
ty musimy positkowa¢ si¢ owocami z innych stref klimatycznych, a
takze doskonatymi owocami suszonymi. Wspomaga¢ mozna owoce
nasionami i orzechami, ktore sg catym bogactwem biatka, thuszczy,
witamin, mineralow. Kto tak je, problemow ze zdrowiem miec ra-
czej nie bedzie.

Zawarto$¢ biatka: soja 40% (!), fasole 10-25%, soczewica 8%,
bob 4%, groch 10%, orzechy 7-25%, ziemne 25%, migdaly 16%,
wloskie 10%, laskowe 8%. Bogate Zzrédto wapnia - soja, migdaty,
orzechy; zelaza - fasole, soja, soczewica, orzechy); B1 - soja, orze-
chy B2 — soja; B6 - soja, soczewica, orzechy; magnezu - fasole,
soja, orzechy, migdaty.

Zauwazmy jednak jak wielkie jest bogactwo biatka, co powinno
nas sklania¢ do oszczgdnego ich spozywania. Orzechy najlepiej
jes¢ codziennie, ale tylko po kilka sztuk.

Kilka uwag o sztuce odzywiania

Wazne jest nie tylko, co jemy, ale jeszcze wazniejsze jak jemy.
Pierwsza 1 najwazniejsza uwaga: proste, nieskomplikowane pozy-
wienie. Im positek bogatszy, tym wigksze problemy z trawieniem,
im positek prostszy, tym mniej energii zuzywamy na trawienie, a
przyswajanie jest lepsze. Kolejna wazna uwaga - regularnos¢. Po-
winnismy je$¢ o statych porach, gdyz nasz zoladek zapamigtuje
czas positku i przed nim. Kilkana$cie minut wczeséniej, zaczyna wy-
dziela¢ soki trawienne. Jesli nie zjemy regularnie to soki, bardzo
kwasne, beda niszczy¢ nasza blone $luzowa zotadka, wrzody, no-
wotwory, biorg si¢ migdzy innymi z tej nieregularnosci. Jesli juz
jemy, to w spokoju, dobrym nastroju, z dzickczynieniem.
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Niezmiernie wazng kwestig jest to, aby nie je§¢ wigcej jak 2-3
razy dziennie. Lekarze zalecajg 4-5, ale jest to nic innego jak nie-
znajomo$¢ naszego organizmu. Przecietny posilek, $niadanie czy
obiad, sg w zotadku trawione okoto 5 godzin. W tym czasie zotadek
nasgcza pokarm sokami trawiennymi, jesli w tym czasie, 2-3 godzi-
ny po positku co§ znowu zjemy, to trawienie jest wstrzymane na tak
dlugo, az nowy pokarm nie osiaggnie (ph) kwasowosci starego, juz
bedacego w zotadku. Jezeli nie zachowamy 5 godzin przerwy, to
pokarm bedzie godzinami zalega¢ w zoladku, ktory jest cieptym,
wilgotnym, ciemnym miejscem. Stad szybka fermentacja i produk-
cja alkoholu, oraz toksyn: skatolu, fenolu i innych. Cztowiek, ktory
nie zachowuje odpowiednich przerw jest pijakiem, codziennie za-
truwajacym swoj organizm alkoholem i toksynami, wyprodukowa-
nymi przez niego samego w zotadku! Oto, do czego prowadzi igno-
rancja. Rano pomiedzy 6:00-9:00, czlowiek ma najwigksze zapo-
trzebowanie na energi¢, a organizm wypoczety po nocy, najlepiej
pracuje. Dlatego najobfitszy positek dnia to $niadanie, p6zniej krzy-
wa wchtaniania powoli maleje, aby okoto godziny 15:00, gwattow-
nie spada¢, w zwiazku z tym, drugi wazny positek dnia powinien
by¢ spozywany okoto godziny 13:00-15:00, z zachowaniem mini-
mum 5 godzin przerwy. Po tej godzinie nie powinni$my juz nic
jes¢, gdyz nasz organizm nie wchlania tak jak rano. Jesli koniecznie
musimy zjes$¢ kolacje, to owoce sg najlepsze. Pokarm cigzej straw-
ny, nie powinien by¢ jedzony. Kolacji nie powinniSmy spozywac
p6zno, przed spaniem. Poniewaz wigkszo$¢ ludzi nie stosuje si¢ do
tego modelu, wieczorem jedzac najobficiej, stad zrodto calego
mnostwa chorob i przedwcezesnej $mierci. Jest to dla czlowieka nie-
zbyt wygodny system, gdyz przyzwyczailiSmy si¢ do obzarstwa, ale
jest to jedyny zdrowy system. W ciggu dwoéch positkow mozemy
madrze dostarczy¢ naszemu organizmowi to, co potrzebuje. Nawet
jabtko czy orzech pomiedzy positkami zaktdca trawienie, powodu-
jac ogromnie ujemne skutki zdrowotne. Lekarze lubig mowié rze-
czy przyjemne pacjentom, aby ich nie straci¢, aby mogli na nich za-
rabia¢. Natomiast my nie pomagamy ludziom za pienigdze, dlatego
mozemy mowic calg prawde, takze nieprzyjemna. Bez tego, wszel-
ka pomoc i leczenie nie majg sensu. Wegetarianizm jest obecnie



modny i modne sg rézne szkoty gotowania, ale mody przemijaja.
Natomiast prawdziwa wiedza dietetyczna i medyczna przetrwaja
mody. Nie mozna w jednej ksigzce napisa¢ wszystkiego o zdrowiu,
dlatego wiele kwestii tu nie jest poruszonych. Ukazujemy jedynie
sprawy najwazniejsze z punktu widzenia zdrowia czlowieka. Wie-
rzymy, ze madry czytelnik begdzie zachecony, aby dalej zgtebiaé za-
sady zdrowia i szcz¢sliwego zycia, zdrowie jest zbyt cenne, aby od-
da¢ je w rece laikow, to jest lekarzy. Musimy sami zadba¢ o swoje
zdrowie, madrze zastanawiajac si¢ nad tym, co nam si¢ podaje. Po-
ziom wiedzy medycznej i1 dietetycznej w Polsce jest zato$nie niski,
a symbolem tego jest popularno$¢ tak niebezpiecznej i szkodliwej
dla cztowieka diety, jak dieta Kwasniewskiego. Pora zastanowi¢ si¢
nad przyczyna naszych choroéb i dolegliwosci.

Korona Moézgu

Mozg ludzki sktada si¢ z kilku czg$ci, kazda z nich spetnia okre-
slone funkcje. Tuz za czotem znajduje si¢ ptat czolowy, a doktad-
niej platy czotowe. Jest to najwicksza cze$¢ mdzgu, osrodek osadu,
rozumowania, intelektu, woli. Jest to centrum kontrolne naszej oso-
bowosci. Duchowos¢, moralnos$¢, wola, cechy decydujace o tym,
kim jestesmy, kluczowe dla naszej egzystencji, tutaj maja swe cen-
trum. Plat czotowy zajmuje u cztowieka najwiekszy obszar mozgu.
U zwierzat od kilku do kilkunastu procent, u cztowieka az jedna
trzecig (33%). Jest to znaczacy fakt. Bog stworzyl cztowieka na
swe podobienstwo, dlatego tez ludzie pomimo degeneracji tysiacle-
ci, wyrdzniajg si¢ nadal intelektem, wolg, uczuciami, moralnoscia,
potrzeba duchowego zycia.

,l ujrza Jego oblicze, a Jego imi¢ bedzie na ich czotach.”
(Obj.22.4) Mozemy ten tekst rozumie¢ dostownie, ale nie wystar-
czy mie¢ co$ namalowane na czole, by by¢ Chrystianinem. Obja-
wienie jest symboliczne, a imi¢ Boga to nic innego jak Jego charak-
ter. Mie¢ imi¢ Boga, to mie¢ Jego charakter. Swiety charakter, bo
Bog jest $wiety. Gdzie jest siedlisko tego charakteru? Wtasnie w
ptacie czotowym, tuz za czotem. Dlatego tez wielokrotnie czytamy
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w Biblii o czole, jako symbolicznym miejscu gdzie ma by¢ umiesz-
czone imig, to jest charakter Boga czy Chrystusa.

Badania prowadzone wykazaly jak szkodliwe jest pozbawienie
cztowieka tej czesci mozgu, lub tez jego uszkodzenie. Lobotomig,
wyciecie ptata czotowego lub usunigcie potaczen nerwowych plata
Z resztg mozgu, stosowano w przesztosci na zbrodniarzach czy cho-
rych umystowo, bardzo niebezpiecznych. Zdarzaty si¢ tez przypad-
ki uszkodzenia tej czesci moézgu. Ludzie o takim defekcie, charak-
teryzowali si¢ utrata ambicji, niech¢cig do pracy i otoczenia, utratg
wyzszych zainteresowan, np. zdobywaniem wiedzy, niepohamowa-
nymi wybuchami gniewu, naduzywaniem uzywek, brakiem przy-
jazni, samobdjstwami. Dzieci z wrodzonymi wadami tego ptata, nie
poddaja si¢ dyscyplinie rodzicow, natychmiast domagaja si¢ zaspo-
kojenia swych zadan, sg niedojrzate do przyjazni, sg nieodpowie-
dzialnie sktonne do poddawania si¢ wplywowi innych, zdeprawo-
wanych dzieci, regularnie oddajg si¢ masturbacji (co jest bardzo
szkodliwe dla zdrowia fizycznego 1 psychicznego), maja sktonnosci
homoseksualne. Sg to bardzo powazne wady charakteru. Mozna po-
wiedzie¢, ze w lobotomii widzimy nieprawos¢ czasow konca, prze-
powiadang przez takich prorokow jak ap. Pawet czy ap. Piotr. W
wieku dojrzalym defekty te narastajg. Dzisiaj znamy takze inne
oznaki uszkodzenia ptata czotowego, brak przewidywania, niedo-
stosowanie spoteczne, niemozno$§¢ myslenia abstrakcyjnego, brak
wspotczucia, agresja, wrogos¢, chelpliwos$¢, zaburzenia pamigci,
niepokdj, upodobanie w fantazji, apatia, obojetnos¢. Dochodza do
tego typowe objawy chorob psychicznych; obsesja, wzrost apetytu,
depresja.

Ptat czolowy rozwija si¢ przez pierwsze 30 lat zycia, gdy wtasci-
wie wychowujemy dzieci, kiedy najpierw ukazujemy im sprawy
Boze, wtedy ptat czolowy osigga najwyzszy poziom rozwoju. ,,Szu-
kajcie najpierw Krolestwa Bozego i sprawiedliwo$ci jego, a
wszystko inne bedzie wam dodane.”

Wychowanie chrystianskie ma zatem fundamentalne znaczenie
dla rozwoju naszego mozgu, niewtasciwe wychowanie prowadzi do
niedorozwoju tej czesci mézgu. Patrzac na skutki uszkodzenia tej
czg$ci, mozna zobaczy¢ degeneracje czasoOw dzisiejszych. Drugi



istotny czynnik oprocz wychowania to dieta, a szerzej styl zycia.
Jest cata gama czynnikOw niszczacych nasz mozg, w tym ptlat czo-
towy. Pozwolcie, ze je wymienie: kofeina (kawa, kakao, napoje ga-
zowane, czekolada 1 wyroby czekoladowe), teina (herbata czarna 1
zielona), nikotyna, narkotyki, lekarstwa (wigkszo$¢ z nich), leki ast-
matyczne, regulujace cisnienie, nasercowe, srodki nasenne i uspo-
kajajace, antyrakowe, przeciwbdlowe, przezigbieniowe, antyaler-
giczne (histamina), sztuczne karmienie niemowlat, thuszcze nasyco-
ne (migso, mleko, nabiat), niewtasciwie skomponowana dieta, cu-
kier 1 stodycze, produkty rafinowane, pokarm wysoce przetworzony
1 ubogi w weglowodany (dieta migsna, dieta Kwasniewskiego w
szczegblnosci), tyramina (sery, wino, piwo), tryptamina (sery, ryby,
kietbasa).

Badania wykazaty ogromne ubytki szarych komorek ptata czoto-
wego u 0sob pijacych alkohol i kawe z kofeing. Te dwie uzywki
maja na nas bardzo niszczacy wptyw. Nalezy pami¢tac, ze kofeina
jest tez w lekach, zwlaszcza nasercowych 1 uspokajajacych oraz w
czekoladzie. Bardzo wazne dla mtodych matek, jest z kolei karmie-
nie piersig. Dziecko karmione mlekiem matki dostaje to, co nie-
zbe¢dne do rozwoju matego mdzgu, czego nie mozna powiedzie¢ o
mleku krowim czy nawet sojowym.

Chociaz mozg stanowi tylko 2% masy ciala, to zuzywa 15%
sktadnikow odzywczych, dostarczanych do organizmu. Weglowo-
dany to najlepszy pokarm dla mdzgu, a wigc owoce, nasiona, orze-
chy, warzywa, zboza.

To nie wszystko, w naszym stylu zycia mozemy odnalez¢ inne
niszczace plat czotowy nawyki. Przejadanie si¢, obfite, zbyt bogate
pozywienie, hipnoza, telewizja, hazard, video, gry komputerowe,
niewlasciwa muzyka, niewstrzemi¢zliwos¢ seksualna, zwlaszcza u
nastolatkow, pierwiastki ciezkie, czyli zanieczyszczenia przemysto-
we, a nawet szkoly publiczne, wszystko to degeneruje i niszczy ptat
czotowy mozgu.

Nie sposéb omowi¢ wszystkie czynniki i powigzania wpltywaja-
ce na nasz moézg, jest ich bardzo wiele. Szatan usituje uczyni¢
wszystko, aby nas zwies¢ 1 sprowadzi¢ z drogi szcze$cia na droge
zta 1 cierpienia. Udaje mu si¢ to Swietnie. Ale Bog chce bysmy za-
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chowywali nasz mézg w jak najlepszym stanie, gdyz jest on nasza
jedyng bronig w walce ze zlem i jedyng droga do czerpania sity w
codziennej walce. Nasz ptat czotowy, korona médzgu, powinien by¢
przez nas troskliwie pielegnowany, jest to nasz obowigzek wzgle-
dem Boga, a takze jedyny sposob, by madrze mysle¢ i prawidlowo
dziatac.

Szatanskie medium

Jest wiele czynnikow niszczacych nasze zdrowie, takze ptat czo-
towy mézgu. W ostatnich latach trzy gléwne czynniki wptynely na
nasz styl zycia i na nasze zdrowie oraz duchowos¢. To szkoly pu-
bliczne, dieta i telewizja. Najwickszy wspotczesny bozek, najbar-
dziej bezbozny kult, bozyszcze milionow, gldéwne medium szatana -
telewizja. W prawie kazdym domu ludzi zyjacych w tak zwanym
cywilizowanym $wiecie, znajdziemy domowego hipnotyzera, urza-
dzenie wprowadzajace miliony w stan podobny do hipnozy. W
USA ponad 96% domoéw jest wyposazonych w TV, czgsto w jed-
nym domu jest kilka.

Sa rézne sposoby hipnotyzowania, specjalisci twierdza, ze TV
doktadnie odpowiada definicji hipnozy. Co wigcej, jest to ten ro-
dzaj oddziatywania, ktory powoduje niszczenie ptata czolowego
moézgu. Technika filmowania, szybko zmieniajace si¢ obrazy, w
ciggu nawet jednej sekundy, wytwarzaja co$ w rodzaju transu. Ba-
dania naukowcow (dr Morris, dr Mulholland, dr Kriegman i inni)
wykazaty, ze po kilku minutach poczatkowego ozywienia, dzieci
ogladajace TV zachowywaly si¢ jak w typowym transie, a ich zapis
fal mézgowych (EEG) byl tego catkowitym potwierdzeniem. Infor-
macje przekazywane przez TV zmieniajg si¢ z taka szybkoscia, ze
nie jesteSmy w stanie na nie wlasciwie reagowac. Pozostaja w ko-
moérkach mozgu jako nieskoordynowane strzepy faktow. Powoduje
to wiele dysfunkcji plata czolowego. Mozg nie moze krytycznie
analizowa¢ nattoku informacji, sceny widziane w TV nie mogg by¢
ocenione, dlatego czesto na przemoc, $mier¢, tragedi¢, reaguje si¢
$miechem. Jest to co§ w rodzaju sztucznej stymulacji moézgu, pobu-
dzania za pomocg bodzcoOw wizualnych. Znany na calym $wiecie



Alvin Toffler twierdzi, ze ta stala stymulacja niszczy analityczne
zdolnosci mozgu, powodujac niezdolnos$¢ do racjonalnego myslenia
1 dzialania. Patrzac na to, co si¢ obecnie na $wiecie dzieje, mozna
jedynie w pelni si¢ z tym zgodzi¢. Nieracjonalne postepowanie lu-
dzi w szybkim tempie prowadzi do zaglady catej ludzkos$ci. Po-
przez stymulacje moézgu przez TV tracimy dyscypling myslenia,
umiejetnos¢ podejmowania decyzji i wykonywania swych obowigz-
koéw, poddajemy sie zbiorowej apatii intelektualnej. Opublikowano
tysigce naukowych studiéw odnosnie szkodliwego oddziatywania
TV, ale magia ekranu jest zbyt wielka, by si¢ z niej wyzwoli¢, po-
nadto studia te sa dyskretnie ukrywane przed spoteczenstwem. Na-
pisano na ten temat takze setki ksigzek.

Efekty oddzialywania TV siegaja bardzo daleko. Czytamy coraz
mniej, w tym coraz mniej stowa Boga. Zwlaszcza dzieci stajg si¢
intelektualnymi kalekami, widzacymi $wiat przez ekran. Podobnie
jest tez z dorostymi, miliony widzg Swiat taki, jaki jest im podany w
TV. Propaguje si¢ w niej zty styl zycia, rozwigzlo$¢, pornografig,
zte nawyki zyciowe, reklamuje si¢ szkodliwe produkty, co wptywa
tez na nasze zdrowie. Stodycze, snack food, fast food, to pokarmy
niszczace ciato 1 umyst. Otytos¢, cukrzyca, nowotwory, choroby
serca, maja $cisty zwigzek ze stylem zycia, z ogladaniem TV. Brak
normalnego snu, regenerujgcego komorki ciata, to efekt podnieca-
nia moézgu obrazem telewizyjnym. Pobudzony mozg pracuje cala
noc, pobierajgc wigcej energii, czyli pozywienia, a to powoduje po-
wszechne obecnie niedozywienie czy przemegczenie.

Osoby ogladajace TV majg obnizony metabolizm. Jest to pola-
czone z rafinowanym, bogatym w thuszcze pokarmem, co jest zro-
dltem wigkszosci wspotczesnych chordb. Marzycielstwo, nieprak-
tyczna fantazja, obtuda, chorobliwa wyobraznia, to wszystko
uboczne efekty ogladania TV. Mysli sa odciggane od rzeczywisto-
Sci, ludzie sg jak zaczarowani, patrza a nie widza, stuchaja a nie
stysza, czytajg a nie rozumiejg, méwig a nie ma to sensu. Fachowcy
potrafig stwierdzi¢ czy dana osoba oglada TV na podstawie jej kre-
atywnego myslenia i dzialania. Im wigcej domowej hipnozy, tym
czlowiek jest mniej tworczy, pomystowy, bystry, zaradny, spostrze-
gawczy. Po wprowadzeniu TV do brytyjskiej Kolumbii, kreatyw-
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no$¢ dzieci i dorostych spadta w ciggu 2 lat 0 20%. Nie jesteSmy w
stanie opisa¢ doktadnie catego wpltywu TV na nasz umyst i ciato.

Wymienmy najistotniejsze sprawy:
- Mniejsza zdolno$¢ do odrézniania i postrzegania (o 20% a nawet
wiecej), w tym do odrozniania dobra i zta.
- Bierno$¢ wobec potrzeb i problemoéw, nawet jesli oglada si¢ tylko
wiadomosci, przede wszystkim biernos¢ wobec zla 1 agresji.
- Narastanie ztych cech i sktonnosci, sktonnosci do irytacji, leni-
stwa, klamstwa, agresji, braku poszanowania rodzicow. Agresja u
0sob, ktoére przestaty oglada¢ TV malata nawet od 32 do 52%, naj-
bardziej szkodliwe okazaly si¢ kanaty z muzyka rockowg i szybko
zmieniajagcymi si¢ obrazami (MTV).
- Wzrost aktywnosci seksualnej u mtodziezy 1 dzieci, a takze u do-
rostych, obniza si¢ wiek rozpoczynania kontaktow seksualnych i
ich intensywnos¢, jest tu ogromny zwigzek z dewiacjami i przestep-
stwami na tym tle.
- Jest to natog. Jak wykazaty badania w Japonii, odkryto chorobe
telewizyjng, a w USA nawet nagrody pieni¢zne nie sklonity ludzi
do rezygnacji z ogladania TV, nieliczni to czynigcy czuli bole glo-
wy, bezsennos$¢ irytacje, agresje, ktore przechodzity dopiero po kil-
ku miesigcach.
- Kradziez czasu danego nam od Boga, aby prowadzi¢ dobre, czy-
ste, sprawiedliwe zycie, coraz mniej czasu po§wigcamy na czytanie,
takze stowa Boga, TV wyzwala nieche¢ do czynnosci duchowych,
zaszczepia niewiare, niesprawiedliwos¢, brak duchowosci, co jest
Scisle zwigzane z degeneracja ptata czolowego moézgu. W latach
50-sigtych TV przescigneta kosciot, jesli chodzi o ilo§¢ poswigco-
nego czasu, w nastepnej dekadzie rodzing, a w nastgpnej nawet
szkote, obecnie kroluje niepodzielnie.
- Upadek warto$ci moralnych w spoteczenstwie, wiele osob wie jak
ta hipnoza dziala destrukcyjnie na zycie narodu, rodziny, wspdlnot
religijnych, ale sg tak apatyczne, Ze nie przeciwdzialaja temu.
- Obojetnos¢ wobec otaczajacego $wiata, wobec jego problemow i
negatywnych zjawisk, zwlaszcza wobec agresji i cierpienia.



- Zle wptywa na nasze zdrowie fizyczne, promieniowanie ekranu
niszczy powietrze, jonizuje je negatywnie, czynigc je szkodliwym
dla zdrowia, stymuluje mézg, oczy, ogolnie ostabia organizm.

Mozna by jeszcze wiele doda¢, ale najwazniejszy jest fakt kre-
owania przez TV $§wiata, calkowicie przeciwnego charakterowi i
woli Boga, $wiata bezboznosci, kultu zmystowos$ci, $wiata swiec-
kich, poganskich, ateistycznych nawykow.

Niektorzy usprawiedliwiajg si¢ stwierdzeniem, ze przeciez sg tez
pozytywne programy TV. Owszem, zdarzaja si¢ czasami, ale jest
ich tak niewiele, ze ging w nattoku zta. Programy informacyjne,
przyrodnicze, wiadomosci sa tak samo szkodliwe, peilne agresji,
znieksztatcen, petne ztych charakterow ich tworcow. Poza tym, w
swietle powyzszych dowodow, TV sama z siebie jest zta jako no-
$nik informacji niedostosowany do potrzeb naszego organizmu,
jako czynnik obcy i szkodliwy dla naszego moézgu. Technika tele-
wizyjna niszczy ptat czotowy i zatruwa organizm szkodliwymi pro-
mieniami 1 informacjami, niezaleznie od tego czy to jest film, mu-
zyka, rozmowa z ksiedzem, czy politykiem, program popularno-
-naukowy czy przyrodniczy. W TV liczy si¢ ogladalnosé, a nie
prawda czy rzetelna informacja, dlatego prawdy i rzetelnej informa-
cji tam nie znajdziesz. Jest najgorszg ze znanych technik manipula-
cji, dlatego tak niebezpieczna. Ludzie znajacy swiat z TV nie wie-
dza nic z prawdy o zyciu czy naszym §wiecie. Jej agresywny, prze-
fadowany informacjami, szybki sposob dziatania, btyskawiczna
zmiana obrazu czy tematu zaktocajg nasze funkcjonowanie, powo-
duja powstawanie w komorkach nerwowych wytadowan elektrycz-
nych, ktére je ostabiajg, a czasami wrecz uszkadzaja. ,,Czy moze
dobre zrodto da¢ zlg wode, a zte zrodlo dobra?” Boza madrosé
méwi nam, ze nie. Jest to niemozliwe. Powyzsze uwagi dotyczg w
takim samym stopniu stuchania muzyki (dotyczy to prawie kazdego
rodzaju muzyki) i gier komputerowych. Co najsmutniejsze, obiek-
tem szkodliwej dziatalno$ci dorostych padajg przede wszystkim
najbardziej bezbronne dzieci i mtodziez. Odbija si¢ to na ich zdro-
wiu 1 moralnosci przez cale zycie, utrudniajgc, a nawet uniemozli-
wiajac madre, szczgsliwe zycie 1 zdobycie zycia wiecznego. W TV
1 w programach komputerowych dominuje spirytyzm, ateizm, amo-
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ralnos$¢, zto, agresja, demonizm. Odnos$nie muzyki mozna doda¢, ze
z nielicznymi wyjatkami, takze wptywa destrukcyjnie na ptat czoto-
wy, fizycznie i moralnie. Prowadzi czasami do atrofii, czyli zaniku
komorek (dotyczy to gtosnej albo szczegdlnie agresywnej muzyki,
takze powaznej). Juz Arystoteles 2500 lat temu stwierdzit, ze mu-
zyka jest odzwierciedleniem stanu duszy. Jesli wiekszo$¢ muzykow
to zdegenerowani, zepsuci, bezbozni ludzie, to przekazuja ten stan
duszy, uczu¢ w swej muzyce. Muzyka moze niszczy¢ ptat czotowy
w jeszcze wigkszym stopniu od TV. Przekazuje gldwnie negatywne
uczucia: amoralno$¢, bezboznos¢, nienawis¢, zmystowos¢, pesy-
mizm, niewiar¢, niepokoj, nieczyste pragnienia, zle wzorce osobo-
we, obojetnos¢ 1 wiele innych.

Nasze modzgi nie potrzebuja brudéw tego $§wiata. Szczgscie,
zdrowie, duchowa pomys$Inos¢, zaleza od wtasciwego pokarmu fi-
zycznego, jak i duchowego. To czym si¢ karmisz, tworzy twoja
osobowos¢. Jesli widzimy otaczajacy swiat gdzie dominuje zlo,
obojetnos¢, agresja, bezboznos$¢, bezmyslnosé, to jednym z gtow-
nych czynnikow tworzacych ten $wiat jest degeneracja umystowa
nas ludzi, ktérzy daleko odeszli od wzorca z ogrodu Eden. Nasze
osobowosci, nasze mézgi, a zwlaszcza przednie jej czesci stajg sie
coraz mniej sprawne i zdrowe. Degradujemy si¢ fizycznie, intelek-
tualnie, duchowo. Skutki tego sa wyraznie widziane. Zyjemy w
swiecie, w ktorym nie ma juz miejsca na dobro, na Boga i Jego da-
jace zycie zasady. Pora, aby ci, ktérzy pragng zmian powrdcili do
Zrédha naszego szczescia i pomyslnosci.

Biblia podstawa

Podstawowg lekcja w studium ludzkiego ciata jest nauczenie sig,
ze Bog stworzyt ciato, ustanowit wszystkie jego prawa i funkcje, ze
Bog dat to zycie, ktore miato by¢ pelne, doskonale, bez bolu, bez
choroby i bez konca, ze zaktocenie tego planu nastgpito w wyniku
niesluchania praw, ktére Bog ustanowil, ze nasze choroby sg rezul-
tatem niepostuszenstwa nas samych lub tych co odeszli wczesniej.
O tym czytamy w Pi$mie Swietym: , Nie grzesz wigcej, aby cie sie



co gorszego nie przytrafilo” (Jan 5.14); ,,Co latwiej powiedziet,
Twoje grzechy sg ci wybaczone, czy tez powstan i idz” (Mat. 9.5);
,.Grzech, kiedy dojrzeje, rodzi $mieré” (Jak. 1.25). Smieré, ktora
my zwykle uwazamy za rezultat naszych choréb, Bég nazywa
rezultatem grzechu. Gdyby nie bylo grzechu, nie byloby choroby,
ani pracy medycznej. ,,JJezus przyszedl, abysSmy mieli zycie, aby-
$my mogli je mie¢ w obfitosci” (Jan 10.10).

Jezus przyszedt, by przebaczy¢ wszystkie nasze nieprawosci, by
uzdrowi¢ wszystkie nasze choroby i by wykupi¢ nasze zycie od
zniszczenia (Ps. 103.3,4). Zatem usunigcie grzechdw, usunigcie
choroby, odkupienie zycia s3 calym Jego dzielem i s3 calg jedng
prawda, nie mogg zosta¢ oddzielone. To oznacza, ze nasze pogwal-
cenie duchowych i fizycznych praw Boga musi by¢ traktowane i le-
czone razem, jako jedna praca, ktora nie moze by¢ rozdzielona. A
kiedy Jego dzieto przebaczania i uzdrawiania zostanie wykonane,
nikt wtedy nie powie: ,,Jestem chory; lud, ktory tu mieszka, otrzy-
ma przebaczenie swej nieprawosci” (Izaj. 33.24).

W usunieciu calej ich nieprawos$ci cata choroba jest takze usu-
nicta. Wtedy nie bedzie wigcej bolu (Obj. 21.4), ,,A ostatnim wro-
giem, ktory bedzie zniszczony, jest $mier¢” (1Kor. 15.26). Wtedy
dzieto Zbawiciela jest dokonane i dzieto lekarza takze jest dokona-
ne. Dzietem prawdziwego lekarza jest wezwanie od Boga, by
wspotpracowaé z Nim w Jego wielkim dziele wyleczenia ludzkosci,
a wlasciwym sposobem pracy jest odkrywanie przyczyn naszego
stanu 1 praca nad ich usunigciem. A przyczyny te sa znalezione w
pogwatceniu praw Boga, tak duchowych, jak i fizycznych.

Postuszenstwo jest lepsze od ofiary (1Sam. 15.22). Lepiej jest,
kiedy uczymy si¢ nie grzeszy¢, niz kiedy grzeszymy, a potem musi-
my czyni¢ ofiar¢ za to i otrzymaé wybaczenie. Podobnie, lepiej,
kiedy uczymy sig, jak zy¢ bez pogwalcenia prawa natury, niz kiedy
je tamiemy, przez co chorujemy i musimy wowczas otrzymac prze-
baczenie (uzdrowienie) (przynosi¢ ofiar¢). Zatem najlepszq i naj-
wyzszg forma praktykowania sztuki leczenia jest uczenie ludzi,
by byli postuszni tak duchowym, jak i fizycznym prawom, jako
prawom Boga. To jest najlepsza i najwyzsza forma sztuki leczenia.
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,»Chorowali z powodu swego wystepnego zycia i cierpieli z po-
wodu swych win. Wszelki pokarm obrzydl im 1 bliscy juz byli bram
$mierci. Wotali do Pana w swej niedoli, A On wybawit ich z utra-
pienia. Postal slowo swoje, aby ich uleczy¢ i wyratowac ich od za-
glady” (Ps. 107.17-20).

Stowo, ktore ,,postat” i1 przez ktore ,,uzdrowit” ich, musi zawie-
ra¢ jako swoj gtowny element wskazowke, by uzdrowi¢ ich z ich
glupoty 1 przestgpstw, poprzez wezwanie ich do skruchy 1 przyszte-
go postuszenstwa. ,,Stowo”, przez ktore On ,,uzdrowit” ich, mowi:
,»Czyz nie wiecie, ze $wiatynig Boza jestescie i ze Duch Bozy
mieszka w was? Jesli kto§ niszczy $§wiatyni¢ Boza, tego zniszczy
Bog, albowiem $wiagtynia Boza jest Swieta, a wy nig jestescie”
(1Kor. 3.16,17) 1 ,,Ach, czy nie wiecie, ze cialo wasze jest §wigty-
nia Ducha Swietego, ktory jest w was i ktorego macie od Boga, i ze
nie nalezycie tez do siebie samych? Drogoscie bowiem kupieni,
wystawiajcie tedy Boga w ciele waszym” 1Kor. 6.19-20) oraz ,,Czy
jecie, czy pijecie, czy cokolwiek czynicie, wszystko czyncie na
chwate Bozg” (1Kor. 10.31) 1 ,,Szczgsliwa jeste$, ziemio, ktorej
krol jest szlachetnego rodu, ktorej ksigzeta w czasie wlasciwym ja-
daja po mesku, a nie po pijacku” (Przyp. 10.17) 1 ,,...Oto daj¢ wam
wszelka rosling, wydajaca nasienie na calej ziemi, 1 wszelkie drze-
wa, ktorych owoc ma w sobie nasienie: niech bedzie dla was pokar-
mem!” 1Mojz. 1.29). Ten rodzaj ,,stéw” jest lepszy niz stosowanie
lekarstw. Stuchac tego rodzaju stow jest lepiej, niz prosi¢ o przeba-
czenie 1 uzdrowienie, ktore nastepuje po niepostuszenstwie i przy-
nosi ,,ofiar¢”

Zatem pierwsza lekcja w leczeniu naturalnym jest nauczy¢ sig,
ze prawa ciala zostaty ustanowione przez Boga Stworzyciela i sg
wcigz podtrzymywane przez niego, ze zostaly ustanowione dla
chwaty Boga — charakter i dla dobra cztowieka —szczg$cie przez po-
stuszenstwo, ktore zawsze bedzie wynikiem prawdziwej wiary.

Swiat uczy medycyny w sposob niedoskonaty dla sprawy zdro-
wia. To nie tworzy i nie ksztattuje charakteru. Naszym powotaniem
jako uczni Chrystusa jest uczenie ludzi medycyny zgodnie ze sto-
wem 1 madros$cig Boga. Przedmiotem tego nauczania jest ksztatto-



wanie charakteru na podobiefnstwo Jezusa Chrystusa, a celem - zy-
cie wieczne.

Zyczymy wszystkim jak najwiecej zdrowia i pogody ducha oraz
ufnosci w Boza pomoc. Dzickujemy Jezusowi Chrystusowi za to,
ze dat przyktad, jak nalezy zy¢, aby by¢ zdrowym i pozytecznym
dla innych.

68



PRZEPISY

Zupy

Ugotowac zupg jest bardzo prosto. Wystarczy mie¢ wywar z wa-
rzyw, a nie mig¢sa, jesli jakiego§ warzywa dodamy wiecej, to uzy-
skamy odpowiedni rodzaj zupy. Zupe mozemy wzbogacac kasza,
ryzem, makaronem razowym, ptatkami zbozowymi, proteing sojo-
wa, straczkowymi. Wazne, aby zupa byta gesta. Jesli jest za rzadka,
to mozemy jg podprawi¢ maka zmieszang z mlekiem sojowym.

Szczegolnie cenne zupy to grochowa, fasolowa, z soczewicy, ka-
pusniak, grzybowa, sojowa, z dyni, barszcz. W naszych przepisach
nie znajdziesz tych prostych zup, ktére nie wymagaja zadne;j filozo-
fii, ograniczymy si¢ do przepisow, ktorych gdzie indziej nie znaj-
dziesz. Zupe¢ na sam koniec wzbogacamy zielong pietruszka, kiet-
kami, otrgbami itp.

Cebulowa

Zagotowa¢ wywar z warzyw. Cebule (0,5-0,7kg), udusi¢ na thusz-
czu, zala¢ czeScig wywaru 1 ugotowaé pod przykryciem, potem
przetrze¢ 1 polaczy¢ z reszta wywaru. Zagesci¢ maka z mlekiem so-
jowym, doda¢ przyprawy i zagotowac. Dobra z grzankami.
Cytrynowa z ryzem

Ugotowa¢ wywar z warzyw. Ryz doda¢ do wywaru i ugotowac, do-
da¢ sok z cytryny (2 sztuki). Doprawi¢ mlekiem sojowym.
Fasolowa

Do wody doda¢ rozdrobniong cebule, ziemniaki, kukurydze. Gdy
ziemniaki si¢ ugotuja, doda¢ fasolg ugotowang oddzielnie. Przypra-
wic.

Pomidorowa na zimno

Zmiesza¢ litr soku pomidorowego z drobno pokrojong cebulg i
czosnkiem, oliwa, pokrojonymi pomidorami, papryka, ogérkami,
szczypiorkiem, doprawi¢ sola i sokiem z cytryny, zmiksowac, od-
stawi¢ na kilka godzin. Podawa¢ z ryzem, makaronem.



Zupa - gulasz
Na oliwie udusi¢ cebule i papryke z odrobing wody, zala¢ woda,
doda¢ gotowang fasolg, kukurydze, gotowa¢ kwadrans, pokroi¢ po-
midory, cukini¢ lub kabaczka, doda¢ i dalej gotowaé kwadrans,
przyprawic.
Zupa z dyni
Jest bardzo warto$ciowa; istnieja rozne warianty tej zupy. Jeden z
nich: pokroi¢ drobno dyni¢ lub pattisona, dusi¢ w wodzie z dodat-
kiem cebuli 1 warzyw.. Mleko sojowe zmiesza¢ z maka, doda¢ do
zupy, przyprawi¢, dodac olej, zagotowac.
Zupa ziemniaczana
Udusi¢ cebule, papryke, czosnek na oleju 1 odrobinie wody. Zala¢
wodg, doda¢ pokrojone ziemniaki, pomidory, gotowa¢ okoto pot
godziny. Doprawi¢ przyprawami, dola¢ sok cytrynowy, olej, zago-
towac.
Czosnkowa
Pokrojony czosnek podsmazy¢ na oliwie, doda¢ make (2 tyzki),
wymieszaé, zala¢ woda, doda¢ przyprawy (bazylia, lubczyk), goto-
wa¢ 20 minut, wolno wla¢ sok cytrynowy.
Grzybowa
Ugotowac 1 pokroi¢ grzyby, doda¢ podsmazong cebule, pokrojone
ziemniaki, surowe namoczone §liwki, rodzynki, olej, przyprawy.
Gotowac do migkkosci.
Kukurydziana
Cebulg 1 czosnek podsmazy¢, doda¢ warzywa (seler, cukinia) 1 pod-
smazy¢, doda¢ wode, kukurydze, ziemniaki, gotowa¢ do migkkosci.
Przyprawi¢, doda¢ mleko sojowe.
Z porow
Pokrojony por podsmazy¢, osobno podsmazy¢ cebule, doda¢ 3 tyz-
ki maki, wymiesza¢, doda¢ wode, potaczy¢ z porami, doda¢ zabek
czosnku, gotowa¢ 20 minut. Zmiksowaé, dodaé przyprawy, olej,
zagotowac. Podajemy z ryzem.
Kapusniak
Kapuste kiszong ugotowac, ziemniaki pokroi¢ i doda¢ do kapusty,
gotowac. Cebulg usmazy¢ na oleju i doda¢ do zupy, dodaé przypra-
wy.
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Pomidorowa z ryzem

Warzywa ugotowa¢ na wywar. Ryz osobno ugotowaé poét kilo po-
midoréw (lub koncentrat) ugotowac z cebula w wodzie. Przetrze¢ je
i doda¢ do wywaru. Doda¢ przyprawy, olej, mleko sojowe, ryz, za-
gotowac.

Bigos

Kapuste kiszong zagotowac, doda¢ kapuste bialg, razem gotowac.
Osobno gotowac grzyby, doda¢ do kapusty, doda¢ tez koncentrat
pomidorowy. Cebule zeszkli¢ na oleju, doda¢ make, zrumienié, roz-
prowadzi¢ wywarem z grzybow 1 wla¢ do kapusty, gotowa¢, dopra-
wi¢ przyprawami.

Selerowa

Zetrze¢ seler 1 podsmazy¢ na oleju, doda¢ do wywaru z warzyw se-
ler, czosnek, przyprawy, gotowa¢ 25 minut.

Fasolowa z jalowcem

Moczong przez noc fasolg, pokrojone pory, 1is¢ laurowy, gozdziki,
kilka ziaren jalowca gotowa¢ w wodzie okoto 1 godziny. Odstawi¢
do przestygniecia, dodac sol i pietruszke, zmiksowac 1 podgrzaé¢ na
ogniu.

Grochowa

Groch namoczy¢ w goracej wodzie na 1 godzing. Podsmazy¢ olej i
czosnek, doda¢ przyprawy, ziemniaki, seler, groch, kminek, goto-
wacé 5 minut, doda¢ li§¢ laurowy i wywar z warzyw. Gotowac¢ 40
minut. Odstawi¢, przyprawi¢, podgrzaé, ale nie gotowac.

Krem z kalafiora i migdalow

Ugotowac kalafior rozdrobniony w wodzie, podsmazy¢ cebule mig-
daly 1 pokrojone todygi selera na oleju (ok.5min.). Wla¢ do wywaru
z kalafiora, gotowa¢ 5 minut, odstawi¢. Zmiksowaé, doprawi¢ i
podgrzac¢ przed podaniem.

Gumbo

Podsmazy¢ olej i czosnek, dodaé papryke, smazy¢ 5 minut, dodaé
pomidory, koncentrat pomidorowy 1 wywar z jarzyn. Gotowac oko-
o 25 minut. Doprawi¢.

Chlodnik z mietq

Dusi¢ na oleju kapuste pekinska (zwykta) i zielony groszek 10 mi-
nut. Doda¢ wywar z jarzyn, gotowa¢ 20 minut, ostudzi¢. Zmikso-



wac, doda¢ miete drobno pokrojong, przyprawy. Na zimno - wsta-
wi¢ na 1 godzing do lodéwki. Na goraco - podgrza¢ przed poda-
niem.

Ryzowa

Obsmazy¢ na thuszczu warzywa (seler, marchew, por), dodac 3 tyz-
ki ryzu, smazy¢ dalej, posypac 2 tyzkami maki, doda¢ wywar z wa-
rzyw, gotowac¢ pot godziny, doprawi¢ mlekiem i przyprawami.
Sojowa

Podsmazy¢ cebule na thuszczu, doda¢ make sojowa (1 tyzke) 1 sma-
zy¢ dalej. Pokroi¢ drobno pomidory, doda¢ je i zala¢c wywarem z
jarzyn. Gotowa¢ 15 minut, doda¢ przyprawy, mleko, zwykta make,
zagotowac.

Chlebowa

Podsmazy¢ cebulg na tluszczu, doda¢ 3 kromki chleba pokrojonego
w kostke, 2 tyzki maki, podrumieni¢. Doda¢ wywar z jarzyn, przy-
prawi¢ kminkiem i sola, gotowaé pot godziny, doda¢ mleko sojowe.
Ziemniaczana

3 tyzki maki podsmazy¢ na patelni, doda¢ troch¢ wody i wymie-
sza¢. Wla¢ do garnka z wodg, doda¢ ziemniaki, przyprawy (kmi-
nek, majeranek), gotowac pot godziny.

Z kapusty

Podsmazy¢ cebule na thuszczu, doda¢ pokrojong kapuste, podsma-
zy¢, dosypa¢ make (2 tlyzki) i smazy¢ dalej. Wla¢ wody, dodac¢
ziemniaki, przyprawy, gotowac¢ pot godziny, doprawi¢ mlekiem.

Dania gléwne

Nie bedziemy opisywac tradycyjnych dan. Pierogi, nalesniki,
kluski itp. mozesz robi¢ w oparciu o inne ksigzki. Chcemy skupi¢
si¢ na daniach oryginalnych, ktorych przepisy trudno znalez¢ w do-
stepnej literaturze, a naleza do ,,szkoty wegetarianskiej”. Weganina
beda interesowaé gtownie potrawy ze stragczkowych, soi, zboz. Pa-
mietamy o kietkach lub pietruszce, zwtaszcza w okresie jesienno-
-zimowym.
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Bigos z jarzyn

Warzywa pokrojone w kostke zala¢ matg iloscig wody i gotowac. Z
thuszczu 1 maki zrobi¢ zasmazke, podprawi¢ nig warzywa i dodaé
mleko sojowe, zagotowac.

Fasola z grzybami

Fasolg¢ 1 grzyby umy¢ 1 namoczy¢. Ugotowacé osobno. Pomidory po-
kroi¢ cienko, podobnie grzyby i razem dusi¢ w malej ilosci wody.
Potaczy¢ z fasolg, doda¢ przyprawy. Zrobi¢ zasmazke, doda¢ do ca-
tosci, zagotowac.

Kapusta z ryzem

Ryz 1 troche grzybow suszonych ugotowaé. Kapuste ugotowac
osobno. Cebule obraé, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju.
Wszystko polaczy¢, doda¢ troche mleka sojowego i1 przyprawy, za-
gotowac.

Ziemniaki duszone z jarzynami

Warzywa, pieczarki, ziemniaki pokroi¢ drobno. Warzywa i pieczar-
ki dusi¢, potem doda¢ ziemniaki, doprowadzi¢ do migkkosci. Zro-
bi¢ zasmazke, polaczy¢ z potrawa, dodaé¢ przyprawy i mleko sojo-
we, zagotowac.

Nalesniki sojowe

Zmiksowa¢ soj¢ namoczong na noc (1 szklanka), wode (1
szklanka), sok owocowy (1 szklanka) i ptatki owsiane (1 szklanka).
2 lyzki oleju i s6l, smazy¢ na patelni. Mozna doda¢ do masy drobno
pokrojone owoce.

Pieczen ryzowa

Ugotowany ryz wymiesza¢ z mlekiem, orzechami, rodzynkami,
odrobing soku z cytryny, miodem 1 solg, piec okoto 45 minut w
temperaturze 200C.

Kotlety

Mozna je robi¢ z wszystkiego. Z dyniowatych, stragczkowych,
zboza, soi; podajemy przepisy jedynie na te kotlety, ktore nie spo-
sob znalez¢ w ksigzkach wegetarianskich. Mozna je panierowaé¢ w
otrebach, kietkach, mace razowe;j.



Z jeczmienia

Ugotowany jeczmien zmiksowaé z podsmazong cebula, czosnkiem.
Doda¢ zmielone orzechy, przetarta marchew, przyprawy, bulke tar-
ta, mleko sojowe. Wymieszaé¢ wszystko, uformowac kotlety. Piec w
piekarniku lub smazy¢.

Z soi

Ugotowang soj¢ przepusci¢ przez maszynke, wraz z cebula, czosn-
kiem, butkg grahama namoczong w goracej wodzie. Doda¢ przypra-
wy, sOl, make ziemniaczang i razowa, uformowac kotlety i upiec.

Z fasoli

Ugotowang fasole przekrgci¢ przez maszynke, doda¢ woda, ptatki
owsiane, uduszong cebulg, przyprawy. Upiec.

Z soczewicy i ryzu

Ugotowac soczewice i ryz, polaczyé z pokrojonymi pieczarkami,
cebulg, przyprawic, piec w piekarniku.

Ze stonecznika

Stonecznik przepusci¢ przez maszynke, doda¢ duszong cebule, star-
ta marchew, wodg, sok pomidorowy, sol; upiec.

Z platkow owsianych

Cebule udusi¢ na oleju, doda¢ ptatki owsiane do wrzacej wody i od-
stawi¢ na 10 minut. Uformowac kotlety 1 piec.

Kasza jaglana z warzywami

Udusi¢ papryke, cebule, grzyby na oleju, wymiesza¢ z ugotowang
kasza jaglang, doda¢ orzechy, stonecznik, przyprawy.

Pieczona soczewica

Ugotowang soczewice wymieszac¢ z cebula, czosnkiem, orzechami,
maka z pelnego przemiatu, olejem, przyprawami. Piec godzing, po-
la¢ sosem pomidorowym albo keczupem.

Kotlety pszenno-owsiane

Pszenice (pot szklanki) zala¢ wrzatkiem w termosie i odstawi¢ na
kilka godzin. Ptatki zala¢ woda, przepusci¢ przez maszynke, przy-
prawi¢, doda¢ cebule, pieczarki, jesli masa jest za rzadka - dodaé
make. Formowac kotlety, otoczy¢ otregbami, upiec.

Kasza z grzybami
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Kasze (dowolng albo ryz) ugotowac, cebule podsmazy¢, udusic z
grzybami, wymiesza¢ z kasza, przyprawic.

Kotlety z kaszy jaglanej

Ugotowac¢ kaszg jaglana, ptatki owsiane, doda¢ dowolne kietki, 3
tyzki maki pszennej, troche¢ wody, przyprawy. Wymiesza¢, uformo-
wac kotlety, upiec.

Pieczona soja

Ugotowac soj¢, zmiesza¢ ze startymi warzywami (marchew, cebu-
la, seler), doda¢ tartg butke, sol, olej, piec przez 45 minut w tempe-
raturze 200C.

Kotlety z pszenicy

Ugotowac pszenice i1 kasze kukurydziang, zemle¢, doda¢ make
pszenng lub jeczmienna, cebule podsmazong, przyprawy. Wymie-
sza¢, formowac kotlety, upiec.

Krokiety orzechowe

50g pszenicy namoczy¢ na noc i ugotowaé, doda¢ zmielone orze-
chy lub migdaty i stonecznik, olej, wymiesza¢, doda¢ starta mar-
chew, cebule, troch¢ wody. Doda¢ przyprawy, make owsiang lub
pszenice, sos sojowy, wymieszac, uformowac kotlety i usmazyc.
Krokiety z fasoli

200g ugotowanej dowolnej fasoli mieszamy z podsmazonymi pie-
czarkami, czosnkiem i kminkiem, posypanymi maka pszenng (2
tyzki). Mieszamy, dodajemy przyprawy, wstawiamy do lodowki na
kilka godzin. Formujemy krokiety.

Ryz po indyjsku

Podsmazy¢ na oleju cebule, kolendrg, kminek, imbir, kurkumg. Do-
da¢ namoczony (1 godzina) groch, ryz. Zala¢ woda 1 sokiem z cy-
tryny, doda¢ pokrojone pomidory, gotowa¢ do migkkos$ci, posoli€.
Krokiety z tofu

Ugotowac kasze jaglang, zmiksowac z tofu 1 sosem sojowym na pa-
ste, doda¢ rozdrobnione migdaly, przyprawy. Zostawi¢ w lodowce,
formowac krokiety, panierowac, usmazyc.

Nalesniki z brokulami



Usmazy¢ nale$niki. Nadzienie: gotowaé brokuty 5 minut, podsma-
zy¢ cebule, doda¢ czosnek, kminek, smazy¢ 5 minut, doda¢ broku-
ty, smazy¢ 2 minuty, pola¢ dowolnym sosem, doprawic.

Dynia pieczona

Dynig obraé, pokropi¢ na kawatki, skropi¢ olejem i ziotami. Piec w
piekarniku, podla¢ woda w miar¢ potrzeby.

Dynia duszona z cebulq

Pokroi¢ dyni¢ na kawalki, podsmazy¢ z cebula, dusi¢ pod przykry-
ciem z odrobing ody, doda¢ przyprawy. Moga by¢ takze pomidory.
Peperoniata

Cebule podsmazy¢, doda¢ papryke, dynie, pomidory, czosnek,
ziemniaki (3-4), doda¢ przyprawy i dusi¢ do migkkosci.

Fasola z pomidorami

Ugotowac¢ fasole, podsmazy¢ cebule, doda¢ czosnek i pokrojone
pomidory, razem podsmazy¢, potaczy¢ z fasolg, dodaé przyprawy,
gotowac 5 minut, doda¢ tyzke maki kukurydziane;.

Ryz z dyniq

Obsmazy¢ na tluszczu cebule, doda¢ dynie¢ pokrojong, smazy¢ ra-
zem 10 minut. Wla¢ poét szklanki wody, dodaé ryz, dusi¢ pod przy-
kryciem, przyprawi¢. Mozna doda¢ takze groszek.

Gulasz grzybowy

Sucha kostke sojowa zalewamy woda, dodajemy przyprawy. Po od-
saczeniu podsmazamy na oliwie, wraz z cebulg i pieczarkami, dusi-
my z odrobing wody dodajemy koncentrat pomidorowy, przypra-
wy, zaprawiamy maka, mlekiem.

Potrawy na $niadanie

Musli
Kazdy moze wymysli¢ wlasne musli - ptatki zb6z, owoce, nasiona,
orzechy, sok 1 mamy juz musli.
Musli klasyczne (Bircher-Bennera)
Ptatki owsiane moczone w 1 tyzce wody przez noc, tyzka soku cy-
trynowego, 1 starte jabtko, tyzka orzechow, tyzka mleka (u nas so-
jowego).
Bio-musli
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Mieszamy make pszenna, gryczang, jeczmienng, ryzowa, owsiana,
dodajemy sezam, siemi¢, rodzynki, orzechy. Przed spozyciem zale-
wamy woda lub sokiem. Mozna doda¢ suszone lub §wieze owoce.
Polewka

Ugotowang na wodzie kasz¢ kukurydziang mozemy zmieszaé z
orzechami, suszonymi owocami albo §wiezymi, widrkami kokoso-
wymi, miodem.

Czapati

Sa to bardzo pozywne placki. 6 szklanek maki pszennej zalewamy
goracg woda (3/4 litra) z dodatkiem soli wyrabiamy z tego placki,
dlugo 1 starannie. Formujemy placki, pieczemy pdét godziny w
240C. Zamiast plackow mozna formowac buleczki. Make pszenng
mozna miesza¢ z owsiang 1 kukurydziana.

Placek jablkowy

Wtozy¢ na blache pokrojone jabtka i rodzynki. Zala¢ masg zrobiong
z maki razowej (pot szklanki, ptatkéw owsianych (pottorej szklan-
ki), so6l, pot szklanki wody, troche oleju 1 podgrzanego miodu.
Zmiksowa¢, piec 40-60 minut. Zamiast jabtek moga by¢ inne owo-
ce (daktyle, figi, morele suszone), zamiast wody - mleko sojowe).
Ser tofu

Mozna go kupi¢ w sklepie albo zrobi¢ samemu.

Ugotowang soj¢ zmiksowac z woda, przecedzi¢ przez $cierke, pap-
ke te zmiksowac ze szklankg wody, przecedzi¢ ponownie, serwatka
gotowac 3 minuty, doda¢ sok z cytryny, sol, zmiesza¢ i po 20 minu-
tach przecedzi¢ i odstawi¢ na kilka godzin.

Tofu mozna smazy¢ jak jajecznicg, z cebula, warzywami, grzyba-
mi, przyprawami.

Placki z dyni

2 szklanki podsmazonej dyni przetrze¢, doda¢ pot szklanki maki
gryczanej i pszennej, sl i cynamon. Wymiesza¢, odstawi¢ na pot
godziny. Usmazy¢ placki.

Placki owsiane

Szklanke ptatkéw owsianych zalewamy woda, dodajemy startg
marchew 1 rozdrobniong cebule, so6l, tyzke maki pszennej, odsta-
wiamy na pottorej godziny. Formujemy placki, smazymy z obu
stron lub pieczemy.



Placki jaglane

Ugotowang kasz¢ jaglang mielimy. Pot szklanki maki owsianej i
pszennej zalewamy letnia wodg - pottorej szklanki odstawiamy.
Zmielong mas¢ dodajemy do maki i na 2-3 godziny dajemy do lo-
dowki. Placki smazyc.

Placki jeczmienne

2 jablka ucieramy, szklanke¢ ptatkéw jeczmiennych zalewamy
woda. Jabtka dodajemy do ptatkéw, dodajemy tez 4 tyzki maki
pszennej i cynamon, odstawiamy do lodéowki na 1 godzing. Usma-
zy¢.

Sos tatarski z tofu

Zmiksowa¢ kiszony ogorek z 250g tofu, 4 tyzkami oleju, oliwy, 5
tyzeczkami soku z cytryny, tyzeczka soli, doda¢ drobno pokrojone
ogorki kiszone do tego sosu oraz posiekang cebule, trochg¢ chrzanu,
pietruszke zielong, posiekane oliwki (niekoniecznie), doktadnie wy-
mieszac.

Placuszki grzybowe

Ugotowac¢ lkg ziemniakow, ugnies$¢ je na mase, ugotowac kilka su-
szonych grzybow, doda¢ do masy, doda¢ pokrojona cebulg, kapuste
kiszona, pot szklanki maki pszennej, przyprawy. Formujemy plac-
ki, otaczamy w kaszy kukurydzianej, pieczemy w piekarniku.
Proste danie

Ugotowac¢ kasze jaglana, kuskus lub inng. Doda¢ owoce suszone
lub $§wieze, midd, orzechy, nasiona i juz danie $niadaniowe.

Sosy

Grzybowy

Grzyby suszone ugotowa¢ do migkkosci. Cebule drobno pokrajaé,
usmazy¢ z maka, rozprowadzi¢ wywarem z grzybow, grzyby drob-
no pokroi¢, catos¢ potaczy¢, doda¢ mleko, moga by¢ przyprawy.
Catos¢ zagotowac.

Cebulowy

Cebulg udusi¢ na thuszczu, doda¢ wywar z jarzyn, przetrze¢ przez
sito, zasmazy¢ z maka, doda¢ mleko i przyprawy, zagotowac.
Koperkowy

78



Koper drobno pokraja¢, przesmazy¢ na oleju. Doda¢ make 1 wywar
jarzynowy. Zagotowac, zabieli¢ mlekiem.

Pieczarkowy

Pieczarki drobno pokroi¢ i podsmazy¢ i z cebulg potem udusi¢ pod
przykryciem, zala¢ wywarem jarzynowym, doda¢ zasmazke, mle-
ko, przyprawy, przegotowac.

Pomidorowy

Drobno pokrajang papryke 1 cebule podsmazy¢ 1 udusi¢, doda¢ kon-
centrat pomidorowy, ziele angielskie, rozprowadzi¢ wywarem, po-
dusi¢, zagesci¢ maka, przegotowac, przyprawic.

Ziolowy

Posieka¢ drobno ziota (bazylia, estragon, rzezucha, szczypiorek,
pietruszka, czosnek roztarty), doda¢ kilka tyzek wody, tluszcz,
make, podsmazy¢ mieszajac, przyprawi¢ sokiem z cytryny, sol3.
Paprykowy

Papryka, woda, oliwa, maka pszenna i kukurydziana, przyprawy,
sok cytrynowy - zmiksowac, gotowac 5 minut.

Mleczny

Uduszong cebule zala¢ mlekiem sojowym, dodaé przyprawy, make
ziemniaczang, zagotowac.

Majonez z soi

Goraca ugotowang soje zala¢ woda, zmiksowac, doda¢ sol, czosnek
1 miksujac doda¢ wolno olej, na koncu doda¢ sok z cytryny 1 wy-
mieszac.

Owocowy

LyZk¢ rodzynek gotujemy w 1,5 szklanki wody 15 minut, dodaje-
my przetarte jablko i gotujemy jeszcze 5 minut. Zaggszczamy maka
ziemniaczang.

Selerowy

Podsmazy¢ cebule, seler, czosnek, potem dusi¢ 15 minut, doda¢
wywar jarzynowy, przyprawy, gotowa¢ 10 minut.. Usmazy¢ migda-
ty, potaczy¢ z sosem.

Daktylowy

2 obrane pomarancze, pokrojone suszone daktyle, 2 tyzki miodu,
sok z pot cytryny, tyzeczka gorczycy, cynamon, 4 tyzki wody wy-
mieszac i gotowaé okoto 40 minut.



Pasty

Z zielonego groszku

Groszek z woda, oliwa, czosnkiem 1 przyprawami zmiksowac.

Ze stonecznika

Stonecznik ugotowaé z woda (10 minut), zmiksowa¢, doda¢ ugoto-
wany ryz, koncentrat pomidorowy, wymieszac.

Pasztet

Ugotowang soj¢ zmieli¢ w maszynce wraz z 2 cebulami, czosn-
kiem, doda¢ przyprawy, make ziemniaczang, tartg butke, olej, wy-
mieszac, piec w formie p6t godziny.

Sojowa

Ugotowang soje¢ dobrze wymiesza¢ ze starta marchwig i ugotowa-
nymi ziemniakami. Przyprawi¢, piec 40 minut.

Pasztet sojowy

Pieczarki przesmazy¢ z cebula, przepusci¢ przez maszynke, podob-
nie soj¢ ugotowang, marchew, seler tez ugotowane. Doda¢ przypra-
wy, wlozy¢ do formy, piec 30-40 minut.

Pasztet z kaszy gryczanej

Ugotowac¢ kasze gryczang i ptatki owsiane, doda¢ 2 podsmazone
cebule, 3 tyzki maki sojowej (kukurydzianej), troche wody, przy-
prawy, olej, wtozy¢ do formy, piec przez godzing.

Pasztet z kaszy jaglanej

Ugotowac kasze jaglana 1 peczak, przepuszczamy przez maszynke,
podobnie 2 cebule, 3 zabki czosnku, 3 tyzki maki owsianej, trochg
wody, oleju, przyprawy, sos sojowy. Piec godzing.

Z soczewicy

Udusi¢ cebule na oleju, doda¢ ugotowang soczewice, zmiksowac,
doda¢ olej, przyprawy, czosnek, wymieszac.

Z fasoli

Ugotowang fasolg, uduszong cebule z selerem przepuscic¢ przez ma-
szynke, doda¢ przyprawy, keczup, wymieszac.

Pasztet z pszenicy
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Ugotowac pszenicg, platki owsiane, grzyby. Zmieli¢, doda¢ make
gryczang (inng), olej, przyprawy, troch¢ wody, sos sojowy, wymie-
szac¢, piec godzing.

Z kaszy jaglanej

Ugotowang kasze zmiksowaé z widrkami kokosowymi, miodem,
solg, rodzynkami, bananem.

Daktylowa

Zmiksowa¢ banany i daktyle z odrobing oliwy.

Brzoskwiniowa

Zmiksowac¢ suszone brzoskwinie z rodzynkami, odrobing wody, so-
kiem z cytryny, jabtkiem.

Krem zbozowy

Make pszenng lub inng taczymy z woda (4 tyzki maki na pot litra
wody). Gotujemy powoli okoto 15 minut. Otrzymujemy krem zbo-
zowy. Je§li go zagesScimy przyprawami, otrzymujemy paste do
chleba. Ostudzony gestnieje. Mozna go takze mieszaé z orzechami,
owocami suszonymi, rodzynkami, przetarta fasola, soczewicg, wa-
rzywami ugotowanymi. Wychodzi z tego takze pasta.

Pasztet z soczewicy

Zagotowac soczewice. Upiec baktazana 20 minut i drobno pokroic.
Podsmazy¢ pieczarki i czosnek, potaczy¢ sktadniki, doda¢ przypra-
wy, doktadnie wymiesza¢ i podawac.

Hummus

Ugotowac groch i1 zmieli¢ go. Zmiksowa¢ z woda z gotowania tak,
aby powstata gesta papka. Doda¢ kilka tyzek pasty sezamowej (ta-
hini), sok z pét cytryny, oliwe, roztarte zabki czosnku, przyprawy.
Odstawi¢ na 2 godziny.

Pasztet z cukini

Podsmazy¢ cebulg na oleju, doda¢ orzechy laskowe oraz pokrojona
cukini¢ (kabaczek). Smazy¢ 10 minut. Osobno na oleju ogrzewaé
ziarno sezamu, kminek, kurkume, imbir, doda¢ do masy, doda¢ tez
ptatki owsiane, zmielone orzechy lub migdaty, wiorki kokosowe,
przyprawy, wymiesza¢ z przetartymi pomidorami. Piec 35-40 mi-
nut.

Pasta drozdzowa



Cebulg i czosnek zrumieni¢ na oleju, doda¢ ptatki owsiane i troche
wody, ugotowac¢ gesta papke, doda¢ 25g drozdzy, zagotowac, do-
da¢ zielening i przyprawy.

Pasta stonecznikowa

Szklanke nasion stonecznika prazymy na suchej patelni, miksujemy
z oliwa, ziotami, sola, ewentualnie z odrobing wody.

Pasztet z grochu

Ugotowac po6t kilo grochu, troche¢ ryzu 1 kaszy jaglanej. Podrumie-
ni¢ na oleju cebulg, por, pieczarki. Seler i marchew ugotowac.
Wszystko zmieli¢, doda¢ przyprawy, butke tarta, olej 1 szklanke
maki razowej.

Pasta z avocado

2 owoce avocado roztarte na papke, sok z cytryny, 2 zabki startego
czosnku, sol, przyprawy mieszamy i chtodzimy.

Pasta z marchwi

Cebule smazymy na oleju, dodajemy starta marchew. Zalewamy
sokiem pomidorowym, dodajemy pokrojone orzeszki ziemne, przy-
prawy, tartg butke. Po schtodzeniu dodajemy pietruszkg.

Masto orzechowe

Zmieli¢ orzechy, doda¢ oliwe, miodd, sol, wymiesza¢. Mozna robic¢
rézne warianty masta. Rézne rodzaje orzechéw mielimy, dodajemy
fruktoze, startego banana, troche soli, proste pozywne pasty!
Maslo sezamowe

Zmieli¢ sezam, doda¢ oliwg, przyprawy, sol, wymieszac.

Druga wersja tej pasty to podprazy¢ sezam, zmieli¢, doda¢ roztarte-
go banana 1 trochg¢ fruktozy, wymieszac.

Mastlo slonecznikowe

Zmieli¢ podprazony stonecznik, dodac sdl i olej, wymiesza¢, jesli
rozetrzemy czosnek i dodamy go, masto bedzie mie¢ aromat i smak
czosnkowy.

Dzemy

Wiasny, pozywny dzem to zadna filozofia. Moczymy na noc garsé¢
suszonych owocow (figi, sliwki, morele, daktyle, rano miksujemy
wraz z wodg z namoczenia i1 bananem, szybko, prosto, bez szkodli-
wych dodatkow jak cukier czy kwas cytrynowy (znajduje si¢ pra-
wie we wszystkich dzemach ze sklepu.)
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Majonez sojowy

Sa jego rézne warianty, najsmaczniejszy jest wtedy, gdy bierzemy
szklanke mleka sojowego (moczymy na noc ziarno soi i miksujemy
je z woda, a potem przecedzamy przez Iniang szmatke) miksujemy
z dodatkiem soli czosnku 1 powoli dolewamy olej, najlepiej wino-
gronowy, w proporcji 1 szklankg mleka - 1,5 szklanki oleju, masa
musi by¢ jak gesta Smietana, dodajemy sok z cytryny i odstawiamy
do lodowki, smacznego.

Smalec

Nawet 1 to mamy w wersji weganskiej, dusimy cebulg w oleju z oli-
wek, albo pestek winogron, nastepnie dodajemy cala Plante oraz
sol, mozna tez doda¢ drobny granulat sojowy, gdy Planta si¢ rozto-
pi wylewamy do naczynia i odstawiamy do ostygnigcia. Planta to
czysty tluszcz z palmy kokosowej 1 mimo krytycznych uwag, uwa-
zam, ze nie jest szkodliwy.

Pasta z siemienia i slonecznika

Prazymy 1 mielimy stonecznik i siemi¢ Iniane, mieszamy slonecz-
nik 1 siemi¢, w proporcji 10 do 1 (wiecej stonecznika) dodajemy
wodeg, sol, 1 doprowadzamy do wrzenia mieszajac, gdy pasta steze-
je, dodajemy starte jabtko, mozna takze wymiesza¢ z duszong cebu-
la.
Krem (czekoladowy) z karobu

W wersji calkowicie zdrowej, mielimy orzechy laskowe, dodajemy
fruktozg, odrobing soli, oliwe, karob i mieszamy, wychodzi catkiem
dobry krem czekoladowy, 100% nieszkodliwy!

Surowki, salatki

To najprostsza filozofia. Surowe pokrojone warzywa zaprawia-
my oliwa, cytryna, przyprawami, mozemy pola¢ sosem i doda¢ ku-
kurydze, kasze, fasole, soj¢, groch, mamy wtedy pelnowartosciowe
danie $niadaniowe, a nawet obiadowe.

Wszystko zalezy od twojej wyobrazni. Nie chcemy nic sugero-
wac. To mozesz zrobi¢ sam.

Salatka zbozowa



Réwne cze$ci moczonej pszenicy i peczaku lub jeczmienia ugoto-
wac. Gdy wystygnie, wymiesza¢ z owocami, orzechami i pola¢ so-
sem orzechowym. Taka satatke mozna modyfikowaé, zmieniajac
zboza 1 rodzaje owocoOw. Sos orzechowy - zmiksowa¢ masto orze-
chowe z woda, doda¢ miod, sok z cytryny i jeszcze raz zmiksowac.

Pieczywo

Dobry chleb z petnej maki to podstawa positku. Nie jest trudng
sprawa upiec dobry chleb.

Chleb owsiany
Wymiesza¢ 2 szklanki gorgcej wody ze szklanka platkow owsia-
nych, pot szklanki oleju, midd, sol, doda¢ 2 szklanki zimnej wody i
dobrze wymieszaé. 125g drozdzy rozpusci¢ w cieplej wodzie (pot
szklanki), doda¢ do przygotowanej masy, dobrze wymieszaé. Do-
da¢ powoli 2 szklanki maki pszennej, ciggle mieszajac, az ciasto
bedzie geste. Ugniataé¢ na stolnicy, pozostawi¢ w cieple do wyro-
$nigcia, ugniata¢ dalej, uformowac¢ bochenki w natluszczonych for-
mach, zostawi¢ do wyros$nigcia, piec 60 minut w 210C.
Chleb pomaranczowy
Do 2 szklanek soku pomaranczowego doda¢ szklanke rodzynek i
podgrzaé, doda¢ 3 tyzki miodu, sél, olej, rozpusci¢ 80g drozdzy w
tej masie, dodawac¢ powoli 7 szklanek maki, mieszaé, ugniata¢, zo-
stawi¢ do wyro$nigcia, uformowac¢ bochenki w formach, zostawic¢
do wyrosniecia, piec godzing w temperaturze 200C.
Chleb pszenny
Wymiesza¢ w misce make razowg pszenng (700g) 1 tyzeczke soli.
Drozdze (25g) rozetrze¢ z miodem (1 tyzeczka) 1 maka sojowa
(25g) na paste, wlac pot szklanki cieplej wody 1 ubijaé, az drozdze
si¢ rozpuszcza, zostawi¢ w cieple na 5 minut, az utworzy si¢ piana.
Wla¢ drozdze do maki, doda¢ 1 1 1/2 szklanki cieptej wody, tyzke
oleju, miesza¢, az powstanie ciasto. Wyrabia¢ energicznie, az ciasto
bedzie elastyczne. Wtozy¢ do miski, przykry¢ wilgotng Scierka, od-
stawi¢ na 1 godzing w ciepte miejsce. Wyja¢ na stolnicg, znowu
wyrabia¢, formowa¢ bochenki, wtozy¢ do form, zostawi¢ na 20-
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30minut. Piec w temperaturze 220C okoto 35-40 minut. Mozna do
masy doda¢ ziota (tymianek), skietkowane ziarna pszenicy, posie-
kang cebule lub sproszkowany czosnek.

Chleb zytni

Wymiesza¢ 50g drozdzy, 1 tyzke miodu, 0,71 cieptej wody, wsypac
make pszenng (0,5kg), zmiesza¢ do powstania ciasta, zostawic¢ na 1
godzing w cieplym miejscu, doda¢ make zytnig (0,5kg), tyzeczke
soli, 4 tyzki oleju, tyzke kminku. Zagnie$¢ ciasto, wyrabiac, az be-
dzie gtadkie, podzieli¢ i uformowac bochenki. Zostawi¢ w formach
do wyrosniecia (0k.50 min.), piec 35-40 minut w temperaturze
220C.

Bulki owsiane

25g drozdzy wymiesza¢ z tyzka miodu 1 2 szklankami mleka, roz-
trzepa¢. Wsypa¢ make owsiang (200g), wymiesza¢ 1 zostawi¢ na
okoto 1 godzing. Doda¢ make pszenna (0,5kg), tyzeczke soli, za-
gniata¢ ciasto, odstawi¢ w misce na pot godziny, wyrabia¢ okoto 2
minuty, uformowac kulke z dziurka. Zostawi¢ w cieple na p6ét go-
dziny. Piec 20 minut w temperaturze 220C. Mozna doda¢ siemi¢
Inu, stonecznik, zarodki pszenne.

Chleb kukurydziany

Wymiesza¢ 2 szklanki maki kukurydzianej, 4 szklanki wrzatku, 2
tyzki oleju, tyzeczke soli. Wymieszaé, wyrabia¢ ciasto. Piec w for-
mach 45 minut w temperaturze 200C.

Chleb szabatowy

Potaczy¢ i wyrobi¢ ciasto z 500g maki pszennej, 30g drozdzy, 1/2 1
cieplej wody 1 tyzeczki soli. Ciasto zostawi¢ w cieple do wyro$nie-
cia, uformowac 10 dtugich watkow, ulepi¢ warkocz z pigciu, potem
z trzech i z dwoch. Potaczy¢ warkocze, pozostawi¢ do wyrosnigcia,
piec na nattuszczonej blasze 45 minut przy 200C. Przed pieczeniem
posypa¢ makiem.

Napoje



Mleko sojowe

Sa rézne przepisy. Mozna gotowac soje i miksowac ziarno, dodajac
sol 1 mi6d, wodg. Mozna takze miksowaé make sojowa z woda.
Wazne sa dodatki: midd, wanilia, sol.

Mileko z owsa

Gotowa¢ przez 20 minut platki owsiane (po6t szklanki) oraz wodg
(pottorej szklanki), midd, wiorki kokosowe, sol. Zmiksowaé doda-
jac wodg zgodnie z zyczeniem. Przetrze¢ przez gaze.

Mleko orzechowe

Zmiksowa¢ szklanke wody, orzechéw, troche miodu, soli. Doda¢
wode, zmiksowac jeszcze raz. Dodajac do tego banany otrzymuje-
my mleko bananowe. W podobny sposéb mozemy robi¢ mleko ko-
kosowe (z wiorek kokosowych), migdatowe, itp.

Desery

Pieczone buleczki

Utrze¢ jabtka, doda¢ szklanke zmielonych ptatkéw owsianych, oli-
we, drobne orzechy, sol, rodzynki, troch¢ wody. Miesza¢, odstawi¢
na kilka minut. Piec w temperaturze 220C okoto pot godziny.
Banany

Ugniecione 2-3 banany wymiesza¢ z utartym jabtkiem, widrkami
kokosowymi, rodzynkami, orzechami, miodem, sokiem cytryno-
wym.

Pszenica na stodko

Pszenice skietkowang wymiesza¢ z suszonymi owocami, orzecha-
mi, miodem, rodzynkami.

Makowe ciasteczka

Mieszamy 4 tyzki maki pszennej, tyzke kukurydzianej, tyzke plat-
kow owsianych, tyzke maku, oliwy i1 rodzynek, tyzke miodu, pot
szklanki wody. Wyrobi¢ ciasto, pozostawi¢ na p6t godziny, formo-
wac ciasteczka, piec okoto 20 minut.

Herbatniki
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Szklank¢ masta orzechowego zmiesza¢ z pot szklanki miodu, doda¢
sol, olej, szklanke maki pszennej 1 owsianej, uformowac herbatniki,
piec 20 minut w temperaturze 220C.

Lepszy chleb

Wymiesza¢ 25g drozdzy z tyzka miodu 1 ciepta woda. Ugotowaé
rodzynki w wodzie, wymiesza¢ wode z rodzynek, pot szklanki mar-
garyny, sol, 4 tyzki miodu 1 pot szklanki maki pszennej razowe;,
polaczy¢ z drozdzami, doda¢ szklanke biatej maki, odstawi¢ na 20
minut. Doda¢ 1,5 szklanki mgki razowej, rodzynki, orzechy, przeto-
zy¢ do formy, odstawi¢ na 10 minut, piec 40 minut w temperaturze
200C.

Bananowy sos

Zmiksowa¢ figi z woda, doda¢ oliwe, troch¢ mleka sojowego, sol,
miod, 2 banany, sok cytrynowy, zmiksowac.

Ciastka z platkow owsianych

Suszone jabtka i $liwki zalewamy woda na 1 godzing. 2 szklanki
ptatkow zalewamy 2 szklankami wody, dodajemy 2 szklanki maki,
2 tyzki miodu, rodzynki, orzechy, cynamon. Owoce kroimy i wraz
z woda dodajemy do masy. Mieszamy, zostawiamy na p6t godziny,
formujemy ciastka, pieczemy okoto 20 minut.

Ciasto bananowe

Wymiesza¢ p6t kilo przetartych bananéw, posiekane orzechy, ro-
dzynki, 6 tyzek oleju, 4 tyzki ptatkbw owsianych, sél oraz szklanke
maki razowej. Piec w formie okoto 1 godziny.

Ciasto daktylowo-korzenne

Pokrojone daktyle zala¢ woda, gotowa¢ 20 minut na gesta paste,
utrze¢ z margaryng na puszysta mase, doda¢ przetarte banany (2-3),
ubija¢, wsypa¢ make razowa (pot szklanki), chleb §wigtojanski w
proszku (p6t szklanki), posiekane orzechy, aromat waniliowy. Do-
ktadnie wymiesza¢, piec 40 minut w formie.

Ciastka owsiane

Wymiesza¢ 250g maki owsianej 1 pszennej, troche¢ soli. Doda¢ mar-
garyne (200g) 1 rozetrze¢ z maka, wla¢ mleko sojowe (4 tyzki), cia-
sto rozwatkowac¢, pokroi¢ na zadany ksztatt, piec okoto 20 minut.
Sezamki



5dkg soi namoczy¢, ugotowaé, przekreci¢ przez maszynke, Sdkg
sezamu zemle¢ w mitynku, potaczy¢, doda¢ 15dkg maki, 3 tyzki
miodu, troch¢ drozdzy. Zagnie$¢ z tego ciasto. Wykroi¢ ciastka, po-
sypa¢ sezamem, piec 20-30 minut.

Witarianizm

Witarianizm to dieta oparta tylko na nieprzetworzonym pokar-
mie. To spozywanie surowych produktow. Taka diet¢ mieli pierwsi
ludzie w ogrodzie Eden. Jest godne polecenia, abySmy jedli jak naj-
wigcej surowego, zywego pokarmu, dlatego zamiast zakonczenia
naszej ksigzki, proponuje kilka przepisow z kuchni witarianskie;j.

Zupa marchwiowa

3 szkl. soku marchwiowego

1 szkl. orzeszkéw ziemnych namoczonych na noc
mata cukinia

pot tyzeczki. kminku mielonego

zmiksowacé

Zupa owocowa

pot szkl. orzeszkow ziemnych namoczonych na noc
kis¢ winogron

jablko

1 szkl. soku jabtkowego

2 tyzki oliwy

sok z cytryny, sol, mieta, 2 zabki czosnku, wymieszac

Sos marchwiowy
1 szkl. soku marchwiowego

pot szkl. orzechow
pokrojona cebula, sos sojowy, zmiksowac

Kaszka slonecznikowa
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1,5 szkl. dwudniowych kielek pszenicy, 1 szkl. jednodniowych kie-
ek stonecznika, zmiksuj z 0,5 szkl. suszonych sliwek namoczonych
na noc, wraz z woda, dodaj wody do konsystencji zupy.

Placek migdalowy

3 szkl. migdaléw moczy¢ na noc, osuszy¢, zmieli¢, doda¢ 1 szkl.
mielonego stonecznika, 1 szkl. rodzynek, 1-2 szkl. daktyli, ucierac¢
caty czas, formowac placki, suszy¢ na stoncu lub w piekarniku.

Dip owocowy
1 banan, p6t awokado, maliny, zmiksowaé

Halwa

Zmieli¢ 1 szkl. migdatow, doda¢ 0.5 szkl. tahini, 3 1 miodu, wanilie,
mase podzieli¢ na 2 czesci - do jednej dodaj karob, zréb dwa placki,
ztacz ze soba, daj do lodowki

Zupa
2 szkl. soku marchwiowego, awokado, 1 tyzeczka tahini, czosnek,
koperek, pietruszka, sol, zmiksuj

Warzywa w sosie
Pokroi¢ warzywa i moczy¢ w sosie; 1 szkl. moczonego stoneczni-
ka, bazylia, sok cytrynowy, sos sojowy, czosnek

Ciasto daktylowe
Namoczy¢ ¢wier¢ kilo daktyli, wyrabia¢ z 0.5kg migdaléw mielo-
nych, formowac¢ ciastka, suszy¢ na stoncu lub w dehydratorze.

Pasztet

1 szkl. kokosu, tartej marchwi, zmielonych migdatow, stonecznika,
rodzynek, polaczy¢ z awokado

Zupa pomidorowa



sok pomidorowy, awokado, 3 marchwie, 2 pomidory, burak, czo-
snek, 2 szkl. wody, przyprawy, zmiksowac

Zupa ogorkowa
sok z ogorka, kukurydza, pomidory, marchew, seler, pietruszke,
zmiksowac.

Gazpacho
2 papryki 1 ogdrki pokroi¢, doda¢ startej cebuli, czosnku, soku po-
midorowego, namoczong i1 odcisnieta kromke chleba, pomidory,
sok cytrynowy, oliwe, sol, pieprz, warzywa, zmiksowac, do lodow-
ki na 2 godz.
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