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ze osoby zdrowe Uoé:,:< jada¢

czterokrotnie wiecej produktéw zasadowych niz zakwaszajacych.

Zaé chore, odczuwajace pewne dolegliwosci az siedmiokrotnie wiece;.

fczasach wspélczesnych dr
¢ Renate Collier, tworczyni
terapii odkwaszajacej i jej
propagatorka udowodnita, ze by
zachowa¢ zdrowie nalezy odzy-
wia¢ sie w duzej mierze produkta-
mi zasadotwérczymi i ogranicza¢
kwasotworcze, takie jak: kawa, her-
bata, mieso, wedliny, stodycze, pie-
czywo, sery, itp. Podkreslita, ze jedli
odczuwamy jakie§ problemy ze
zdrowiem, nalezy zmieni¢ nawyki
Zywieniowe:

® jada¢ z umiarem, bez pospiechu;

@ dokiadnie przezuwat no_m::_ i
nasaczad go §ling;

& nie najadac sie do syta;
@ spozywac trzy positki dziennie w
odpowiednich godzinach, zgod-
nie z zegarem biologicznym.

Odzywiajac si¢ whasciwie odcia-
zamy organizm, ufatwiamy wydale-
nie kwasnych produktéw przemia-
ny materii. Dr Collier wyznawata
zasade: ,Im prosciej, tym lepiej. Im
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bardziej naturalnie, tym zdrowiej”.

Wrhaénie taka jest terapia odkwasza-

jaca — prosta, naturalna i zdrowa.

Nie jest kolejng dietg cud, ale no-

wym stylem zycia opartym na pra-

wach natury. Terapia sklada sie z

kilku réwnowaznych elementéw,

ktére zapewniajg oczyszczenie i

zrbwnowazenie organizmu na

wszystkich mozliwych poziomach.

Sa nimi:

© dieta zasadowa — gi6wnie wa-
rzywa gotowane na parze;

® masaze odkwaszajace;

@ automasaz brzucha; )

® zestaw 24 &wiczefi — chirogim-
nastyka;

@ zabiegi na ciafo — gléwnie okla-
dy, sauna, kapiele zasadowe.

Gléwnym celem tych dziatar jest
odkwaszenie tkanek i narzadow
oraz stworzenie rezerw zasado-
“wych w organizmie. W efekcie tych
zabiegbw nastepuje. pozbycie sie
wielu dolegliwosci, poprawa samo-
poczucia, ubytek wagi, zmiana ar-
chitektury ciata, wygladu skéry,
wzrost energii zyciowej, ogblne
ozywienie i odmfodnienie ciafa i
ducha. To jest oczywiste, ze z chwi-
la, kiedy oczysciliémy ciato, oczysz-
czaja si¢ tez mysli, emocje. Podkre-
$la to wiele oséb, ktére poddaly sie
terapii. W ciagu trzech lat pracy
nad odkwaszaniem wraz z Jadwiga
Skoryna, mam wiele doswiadczen i
wnioskow.

Prace rozpoczynamy od tzw.
Mprowadzenia” — ktére polega
na uswiadomieniu, ze odkwaszanie
to proces prowadzacy do oczysz-
czenia organizmu ze zlogéw i tok-
syn. Udwiadamiamy, czym jest row-
nowaga kwasowo-zasadowa i thu-
maczymy, ze nasze zdrowie ma
bezposredni zwiazek z odzywia-
niem.

Terapii odkwaszajace] moze
podda¢ sie kazdy, kto jest w miare
zdrowy. W razie watpliwosci decy-
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ZDJECIE — DIGI TOUCH

duje o tym lekarz Beata Gawrori-
ska, ktéra z nami wspdipracuje.
i okresla ogélny stan
zdrowie przed i 'pb terapii, a jezeli
jest to konieczne, to w trakcie jej

.trwania wspomaga lekami home-

opatycznymi i terapig na maszynie
MORA. Konieczne jest réwniez
okreglenie stopnia zakwaszenia (w
skali 1-10) — uzyskujemy je po-
przez badanie palpacyjne tkanek;
pH moczu (ktére waha sie od 5,2
— 7,4) i ogladu czfowieka (jego bu-
dowy, jezyka, itp.). Postepy terapii
mozemy $ledzi¢ — obserwowaé po
wynikach pH moczu pacjenta, ba-
danego wielokrotnie w ciagu dnia.
Z tych warto$ci powstaje wykres.
Odczytanie i jego interpretacja daje
wglad w oﬁmmaNB cztowieka i po-
zwala okresi¢ diugos¢ terapii.

Odkwaszanie w zaleznosci od
stanu organizmu i stopnia zakwa-
szenia moze trwac od 2 do 4 tygo-

dni, a nawet miesiecy. W niekt6-
rych przypadkach terapie poprze-
dza tzw.
zmu”, polegajace na stopniowym
eliminowaniu z codziennego jadto-

~przygotowanie organi- -

spisu produktéw zakwaszajacych.
Tego typu odciazenie pozwala na
tagodniejszy przebieg terapii —
Izejsze zaakceptowanie tzw. , kryzy-
sow ozdrowiericzych”: Sa one reak-
Cjg organizmu na wprowadzenie i
odtruwanie go. Kryzysy pojawiaja
sie w pewnych okreslonych dniach,
w postaci na przykiad béléw glowy,

zotadka, depresji, ale wskazuja one

na poprawe zdrowia.
Odzywianie w czasie ‘terapii to

.menu sktadajace sie giowhie z wa-

rzyw monoém:v\nr ra ._umﬁm _c.v. w

marchew, _u_mq:mN_@ seler, _u«o_e? ‘

kalafior, kapuste, por, pasternak,
cukinie i wiele innych. Przed wa-
rzywami jemy safate, a zima moze
to by¢ kapusta kiszona. Oczywiscie
wszystko przyprawiamy ziotami,
zielening, solg morska. Dodajemy
pomidory, papryke, ogérek, rzod-
kiewke, kietki i oleje: Iniany, sto-
necznikowy, rzepakowy, oliwe z
oliwek (toczone na:zimno). Spozy-
wamy réwniez nasiona sfoneczni-
ka, pestki dyni, migdaly, orzechy,
suszone owoce. Jemy réwniez
owoce (moga byé gotowane na pa-
rze, na przyklad jabtko, gruszka z
cynamonem) — zawsze podajemy
je przed warzywami. Pijemy ziola,
wode mineralng, soki owocowe,
warzywne, wywary warzywne —

pamietajac, ze &::3\ to przed je-

‘dzeniem albo miedzy positkami.

W ciggu doby kazdy organ prze-
zywa zaréwno przyplyw, jak i od-
plyw energii. Oznacza to, ze kazdy
narzad ma whasny rytm pracy i czas
odpoczynku. Dlatego $niadanie
musimy: spozywaé w czasie naj-

- wiekszej aktywnosci zofadka — w

godzinach : 79, obiad — 13-15,

wtedy p N<nmgm czas pracy jelita

cienkiegd; co_umozliwia przyswo-
jenie najwiekszej ilosci sktadnikow
pokarmowych:- Kolacja powinna

.vﬁﬁmmm na:czas aktywnosci ne-

= W moam_:mnr 17-19, dobrze

woWezas.wypi¢ ziota, herbatki, wy-

y -warzywne E_mﬁmmo

,noanNm érapii ostatnim positkiem

Tak wigc uzasadnione jest jedze-
nie duzych $niadan. Zwykle dziafa-
my odwrotnie — unikamy ich i ob-
jadamy sie dopiero wieczorem po
godzinach 19-20, kiedy przewéd

odzinny
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pokarmowy powinien odpoczywac
i sie regenerowad. Jesli najemy sie
wtedy do syta, pokarm nie bedzie
strawiony, co objawia sie porannym
zmeczeniem i brakiem energii.

Kolejny element terapii — au-
tomasaz brzucha stuzy regenera-
¢ji przewodu _uoxmqaos\mmo Wy-
konujemy go rano lub wieczo-
rem. Ruchy sg proste, dzieki temu
masaz ten jest relaksujacy i uspo-
kajajacy. Poza tym wplywa ko-
rzystnie na krazenie krwi, stan na-
rzadéw w jamie brzusznej,
zwlaszcza watroby, pecherzyka
z6tciowego, trzustki. Automasaz
przyépiesza wydalanie produktéw
przemiany materii. Polepsza sie
réwniez napiecie skéry w okoli-
cach brzucha, ktéry wyraZnie ma-
leje i nabiera whasciwego ksztattu.

- Korzystne dziafanie automasazu

utrzymuje sie od 7 godzin do 4
ni. Cwiczenia gimnastyczne sa
e w terapii — usprawniaja

tacznej stuzy specjalistyczny ma-
saz odkwaszajacy, ktory jest kolej--
nym elementem terapii. Podczas
tego masazu stosuje sie zasade ro-
lujacego fatdu skérnego. Za po-
moca specjainych ruchéw chwyta
sie fald skéry i kieruje zgodnie z
przeptywem fimfy. Odbywa sie to
bez ucisku na glebiej pofozone
tkanki — na przyktad powiezie,
kosci, miesnie. Masujemy plecy,
kark, nogi. Na vonN@%: masaz
oa_AémmNm_@Q jest dos¢ bolesny,
zwlaszcza wtedy, gdy jesteSmy
mocno zakwaszeni. llo§¢ masazy
ustala terapeutka, w zaleznosci od
przebiegu terapii i jej diugosci.
Przystowiowa kropka nad ,i” w te-
rapii odkwaszajacej sa zabiegi na
ciafo. Zalecamy okfady imbirowo-
cynamonowe, masaze na sucho,
saune, kapiele zasadowe, ktdre
dobieramy je w zaleznosci od sta-
nu skéry. Zabiegi owe stosujemy
réwnolegle z masazami odkwa-
szajacymi.

Po terapii :m_va\ _Ao:qo_os\mn..
zakwaszenie, mierzy¢ od czasu
: mo ¢zasu-pH w.moczu: Zacho-

Terapia dziata bowiem jak _Ao-
smetyk, poprawia wyglad skéry, i
kwiduje cellulitis, tagodzi rysy, po-
prawia owal twarzy, przywraca
blask oczom. Terapii mozna pod-
daé sie w gabinecie przy ulicy Dzie-
wiriskiej 24 lub na turnusach. Kolej-
ny wyjazd jest zaplanowany do
Dartéwka, w terminie od 22 do 31
maja. Informacje mozna uzyskaé
pod numerem telefonu: 0-501 06-
44-20, 868-95-63. @




