wJestesmy tym, co jemy”
— o tym fakde zupelnie
zapominamy zasiadajgc do
stotu. Bardzo czesto c“mwm-
my lakomstwu, jemy nie od-
g czuwajac glodu. Nie zasta-
o) nawiamy si¢, co mamy na

o talerzu, czy to, co spozy-

_ wamy jest dobre dla nasze-
z go zdrowia, ciata i ducha.

ANNA BENNIG-
WOLSKA

emy z reguly zbyt duzo, zbyt
szybko i do tego, nieregularnie,
w ustawicznym pogpiechu. Snia-
ania czgsto pomijamy. Zastepuije-
my filizanka kawy, moze jaka$ ka-
napka, czymkolwiek. Za to wieczo-
rem opychamy sie podwoéjnie. Na
efekty takiego dziafania nie musimy
dhugo czekaé. Organizm wota SOS,
ktére objawia sie calym szeregiem
dolegliwos¢é — od bolu glowy po
reumnatyzm, a ktére to sygnaly —
takze bagatelizujemy. Zabiegani,
zaganiani myslimy — ,jako$” to be-
dzie i siggamy po tabletki. Niestety,
to ,jako$” z czasem przeradza sie w
powazne choroby chroniczne.

Na szczescie — jak twierdzi dr
Renata Collier — wszystko mozna
odwréci¢ i doprowadzi¢ organizm
oraz przemiang materii do porzad-
ku. Wymaga to troche pracy, samo-
zaparcia i konsekwencji, ale wyniki
s tego warte. Od czego zaczal?

Po pierwsze, zacza¢ powaznie
traktowa¢ nasze ciafo i jego potrze-
by (nie tylko w sensie kosmetycz-
nym) — zdrowie wéwczas samo w
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Zadowolone kuracjuszki po tegorocznej terapii

odkwaszania w Darléwku.

nim zagosci. Na poczatek nalezy or-
ganizm, a wlasciwie uklad pokarmo-
wy, jelita oczyscié. Temu stuzy dieta
odkwaszajaca, ktéra w czasie trwa-
nia terapii odkwaszania jest wytacz-
nie dietg warzywng (zasadowa). Do
produktéw zasadowych zaliczamy
gléwnie warzywa, ziemniaki, kietki,
satate, ziofa, owoce, herbaty zioto-
we, owocowe, soki warzywne i wy-
wary, wode mineralng bez CO,.
Natomiast zakwaszacze to przede
wszystkim mieso, ryby, jaja, mleko
(za wyjatkiem serwatki i $mietany
wiejskiej), sery, tluszcze zwierzece,
biala maka, cukier i produkty z nie-
go wytwarzane, potrawy w pusz-
kach, poddawane wszelkim obréb-
kom chemicznym, napoje gazowa-
ne, zwlaszcza typu cola, kawa, czar-
na herbata, alkohol, nikotyna.

By zneutralizowa¢ kwasy, ktre'w
duzej ilosci dostarczamy organizmo-
wi, trzeba spozywaé produkty zasa-
dowe i to w proporcji 4:1. W prze-
ciwnym wypadku organizm dopro-
wadzimy do zakwaszenia, ktére jest
przyczyng choréb, do nowotworo-
wych wiacznie. W organizmie, nie-
zbedna jest bowiem réwnowaga
kwasowo-zasadowa, ktéra jest jed-
nym z podstawowych mechani-
zméw regulacyjnych, podobnie jak:
gospodarka wodna, elektrolityczna,
czy gospodarka tlenowa.

Z doswiadczert dr R. Collier wyni-
ka, e by zachowa¢ zdrowie, zasada
4:1 musi by¢ zachowywana. Nato-

miast podczas terapii jemy tylko i

wylacznie warzywa oraz troche

owocdw Swiezych, suszonych, pe-
stek dyni, orzechéw, migdatow.

Oto przyktadowy dzieh wedlug
dr R. Collier: A

Sniadanie: rozpoczynamy salata
(moze by¢ lodowa lub pekifiska) z
oliwka z oliwek lub olejem stonecz-
nikowym, rzepakowym czy Inia-
nym (tloczonym na zimno) oraz
orzechy, zielenina, kietki, zielony
ogérek, papryka czerwona. Nieco
pbZniej zjadamy marchew, buraka,
kawatek selera, pietruszki (gotowa-
nych na parze) z mastem, na przy-
kfad ziotowym. W miedzyczasie pi-
jemy ziota, soki owocowe, warzyw-
ne, wode.

Przed obiadem — jabtko goto-
wane na parze z cynamonem,
odrobing miodu z migdatkami.
PéZniej satate jak wyzej i zestaw
warzyw, ktéry moze by¢ nieco in-
ny: ziemniak, brokuly, kalafior,
marchew.

Na kolacje, ktérg jemy do godzi-
ny 18 przygotowujemy zupe wa-
rzywna, gotowana na wywarze ja-
rzynowym bez migsa — na przy-
ktad zupa brokutowa, ziemniacza-
na, kalafiorowa, pieczarkowa, ka-
pusniak — dobrze przyprawione
nawet na ostro, z ziotami, zieleni-
na, czosnkiem oraz tyzeczka masta
czy oleju.

-Przed snem pijemy szklanke ziét
— na przyktad melisy, czy herbaty
imbirowej. Nie pijemy kawy, moc-
nej czarnej herbaty, alkoholu, na-

pojéw gazowanych, mleka.

Tak postepujemy przynajmniej
przez miesigc. Spadek wagi muro-
wany i samopoczucie powinno byé

duzo lepsze, a uroda takze sie po-

prawia.

Te z naszych czytelniczek, ktére
byly na terapii odkwaszania, w tym
roku, w Dartéwku poznali te diete
przez 10 dni trwania turnusu. Do
tego wiele zabieg6w, takich jak ma-
saze, chirogimnastyka, automasaz
brzucha, sauna finska, parowa,
gimnastyka w wodzie oraz inne.

A co po powrocie do domu? Na-
lezy stosowal wszystkie arkana od-
kwaszania az do uzyskania odpo-
wiednich wynikéw PH moczu —
naturalnie pod kontrolg terapeutek.
Czas odkwaszania jest rézny i zale-
zy od jego poziomu. Niektérym
wystarcza trzy tygodnie, inni musza
wytrwad trzy | wiecej miesigcy.

A co po terapii? Stosuje si¢ zasa-
de 4:1 — czyli 80:20 — a wiec 80
procent warzyw i 20 procent pro-
duktéw zakwaszonych. Na przy-
ktad 50 gram drobiu i okofo 150-
200 gram warzyw.

Hanka Gatkowska, wiascicielka
restauracji ,Sonata” (przy ulicy
Wroctawskiej w Poznaniu) nie wie-
rzyta, ze mozna zy¢ tylko spozywa-
jac warzywa, na dodatek pokochaé
je i zachwycac sie ich smakiem. Sa-
ma na sobie przekonata si¢ o sku-
tecznosci terapii | zasadzie 4:1. Jak
twierdzi, pozbyla sie wielu dolegfi-
woéci, nie ma problemu z waga i...
grypa, ktéra dopadata jg dwa, trzy
razy w roku. Dlatego jest wielka
propagatorka odkwaszania i, w
zwiazku z tym, w swojej restauracji
serwuje dania przygotowane we-
diug zasady 80:20 — oznaczyfa je
w menu serduszkiem, by kazdy

.mégt przekona sig, ze warzywa sg

naprawde pyszne. &
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