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Odkwas swoj organizm

isalam przed tygodniem,
Pie grupa niemieckich le-
. karzy udowodnila, iz
znaczna czgs$¢ chorob, okresla-
nvch jako cywilizacyjne, wigze
sie 7 zakwaszeniem organizmu.
Poczatkowo jest ono utajone
i nie wywoluje zmian w pH
krwi, by przejé¢ nastepnie
w stan ostry 1 w Koncu w prze-
wlekly, co stanowi powaZzne za-
grozenie dla zdrowia, stajac sig
podiozem migreny, cukrzycy,
reumatyzmu. nowotworow
i wietu innych choroéb.

Do najwigkszych ..zakwasza-
czy" ustroju nalezg: mieso,
przetwory mieczne, cuKier oraz
produkty zbozowe. Oczywiscie

zygnowaé i jadaé¢ wylacznie
warzywa i owoce. Wystarczy
zmienié¢ proporcje grup produk-
tow, spozywanych w ciagu
dnia oraz odzywia¢ sie w zgo-
dzie z dobowym rytmem biolo-
gicznym trawienia. Dla wielu
1udzi nie bedzie to latwe, bo-
wiem najkorzystniejsza dla or-
ganizmu bylaby dieta zloZona
w 80 proc. z warzyw i owocow
i innych produktéw zasado-
wych, a tylko w 20 proc. z pro-
duktéw kwasotworczych - mie-
sa, przetworéw miecznych, slo-
dyczy i chleba. Pamigtajmy tez,
e organizm zakwaszajg papie-
rosy, alkohol, stres i zbyt inten-
sywny, nie odreagowany wysi-

Renate Colier, 80-etnia obec-
nie, ale weigz pracujaca zawodo-
wo niemiecka lekarka, od kilku-
dziesieciu Jat propagujaca
i uprawiajgca medycyng holi-
styczng, opracowala specjalny
odkwaszajgcy masaz brzucha,
ktory w polaczeniu z wiasciwg,
odkwaszajacg dietg przynosi
zdecydowang poprawe zdrowia
pacientow. Na temat jej terapii
ukazalo sie w Niemczech i Euro-
pie Zachodniej wiele publikacii,
a wychowankowie dr Colier pro-
wadzg szeroka dzialalnoé¢ edu-
kacyjng. Ostatnio trafili takZe do
Polski. a jeden z nich — Karl-He-
inz Sekatsch-Winkielmann,
przedstawil zalozenia diety od-

z medycyng naturalng”, towa-
rzyszacych Targom . Blizej zdro-
wia, blizej natury”, spotykajac
sie z wielkim zainteresowaniem
stuchaczy. Poniewa? ju7 w ub.
tvgodniu obiecatam opublikowa-
nie w targowym dodatku do
,DZ” tabeli produktow zasado-
i kwasotworczych, a okazalo si¢
to niemozliwe z braku miejsca,
publikuje te tabele dzis. podajac
jednoczeénie glowne zasady od-
kwaszania organizmu. Renate
Colier przyiedzie niebawem do
Polski osobiécie, by wesprzec
swoich uczniow rozpoczynaja-
cvch popularyzacie tej przywra-
cajacej zdrowie diety na specjal-
nych seminariach.

nie trzeba catkowicie z nich re-  lek umystowy! kwaszajacej podczas ~Spotkan NINA GRELLA
D
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Rodzaj sylwetki a schorzenie jelit

1. Postawa ,2olnierska”: chroniczne
zaburzenia pracy Zoladka, przez co
jest on powigkszony t wybrzuszo-

2. Postawa ,rozbiegowa”: na skutek
przewleklych standw zapainych two-
rzq sig gazy, w jelitach odkiadajg sig
nie strawione resztki pokarmu.

3. Postawa ,niedbala”: do zaburzen jeli-
towych dochodzi stabo$¢ miesni.

4. Postawa typu ,kaczka”: w wyniku za-

ny - burzefi zolgdkowo-jelitowych naste-
puje pogorszenie postawy.

5. Postawa typu ,.dobosz”: zaburzenie
chroniczne — jelita powigkszaja sie
i stajq sie cigzsze przez tworzenie sie

gazow i zalegajacych resztek pokar-
mowych. !

6. Postawa typu ,siewca”: zaleganie nie
strawionych resztek pokarmowych,
zmniejsza sie powstawanie gazow.

7. Postawa prawidlowa: wraz z polepsze-
niem sig stanu jelit kregostup prostuje
sigsmigénie brzucha stajg sie sprezyste.

Zasadowosé | kwasowosé
wybranych produktow

spozywczych

Zasadowe

Ziemniaki; owoce (o smaku stodkim, niewielkie
jlosci); warzywa (oprécz szparagow, brukselki); ce-
bula; czosnek; surowe, $wieze mieko, $mietana; pro-
dukty z soi; zottko jaja; woda mineralna; herbaty
ziolowe.

Neutralne

Orzechy (Swieze); zielone rosliny (z lupina); gwie-
e maslo; oleje tloczone na zimno; $wieza woda; pro-
so, orkisz; kasza gryczana, amarant; biale migdaly.

Kwasne

Mieso i wedliny; ryby, jaja; twar6g, ser; podroby;
produkty pieczone (smazone, grillowane, pieczone);
orzechy ziemne; rafinowany cukier, brjzowy cu-
Kkier; maka oczyszczana; kawa; czekolada; napoje
z zawartoscig CO:, napoje alkoholowe, herbaty
o smaku kwagnym (z hibiskusa, z malwy).

Wérod produktow zasadowych znaczng grupe
stanowig przyprawy: cynamon, liscie laurowe, na-
siona maku, bialy pieprz, wanilia, majeranek, ko-
per, cebula, kminek, papryka.

Uwaga: produkty kwasne lub zakwaszajace po-
winny stanowi¢ maksymalnie 20 proc., produkty
zasadowe — 80 proc. codzlennej diety. Warzywa
i owoce naleZy dobiera¢ w zalezmo$ci od pory roku!
Stosowa¢ w miare mozliwoéci produkty rodzime!

Pierwsze oznaki zakwaszenia organizmu

Skéra: zmiana koloru skéry, powierzchnia skory jest porowata. Brak
napiecia, pojawiaja sig przedwczesne zmarszczki.

Galki oczne: z6ltawe zabarwienie wskazuje na zaburzenia pracy
watroby, czerwone na zapalenia, ktére mogg by¢ wywolane zakwaszeniem
organizmu.

Jezyke biatawy lub brazowy nalot, porowato$¢ przechodzgca w bruzdy.

Usta: czesto zaciénigte i waskie.

‘Wiosy: suche, famliwe, bez polysku, sklonnos¢ do lupiezu, przedwczesne
starzenie wiokien kolagenowych tkanki gcznej.

Paznokcie: lamliwe, pogrubione i na rekach, ina stopach.

Zapach z ust: nieprawidlowe trawienie prowadzi do powstawania
proceséw gnilnych i fermentacyjnych w jelitach. Podczas tych procesow
powstajg gazy, ktére czesciowo wydalane sg przez pluca.

Jesli chcesz zyé.
@ Jedz powoll s

® Nie najadaj sig do syta
@ Jedz tylko wtedy, ki
@ Jedz rzeczy lekko:
@ Ostatni posilek zj¢

krd
® Dobrze przezuwaj pokarmy; hasycajg
odzywianie to wypadkowa dwoch' i

dobierania pokarméw | zdrowego ukiadu tr




