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Wstep

KU HARMONII CIALA 1 DUCHA

Szukajgc odpowiedzi na pytanie,
jaki pokarm bylby najbardziej od-
powiedni dla czlowieka, znajduje-
my odpowiedz w Pismie Swietym
Starego Testamentu: ,I rzekt Bog:
»Oto wam daje wszelkg rosline
przynoszacg ziarno po calej ziemi
i wszelkie drzewo, ktérego owoc
ma w sobie nasienie: dla was beda
one pokarmem«” (Rdz 1,29). Zatem
w zamysle Stworcy podstawowym
pokarmem cziowieka powinny by¢
rosliny, ktére sg w stanie wydac
ziarna, czyli warzywa, i ktore posia-
daja nasiona, czyli owoce.

Rowniez w Pismie Swietym, w Ksie-
dze Daniela (Dn 1,12-15), znajduje-
my chyba pierwszg na swiecie probe
doswiadczalng wptywu dziesiecio-
dniowego postu na warzywach na
zdrowie: ,Poddaj stugi twoje dzie-
sieciodniowej probie: niech nam
dajg jarzyny do jedzenia i wode do
picia (...). A po uplywie dziesigciu
dni wyglad ich byt lepszy i zdrowszy
niz innych miodziencow, ktorzy spo-
zywali potrawy krolewskie”.

Szczegbdlnie w dzisiejszych czasach
istnieje naglaca potrzeba podejmo-
wania 1 propagowania wszelkich
praktyk dotyczacych wstrzemiezli-
wosci 1 postow oraz wprowadzenia
ZWyczaju spozywania naturalnej
zywnosci — diety, w ktorej warzywa
i owoce powinny przewazac.

My
o niezwyklej skutecznosci kuracji
dietetycznej opartej na okresowym
spozywaniu warzyw i Owocow, co
odpowiada postowi Daniela (http://
Zdumie-
wajgce sg S$wiadectwa uzdrowien
nawet przewlekiych 1 nieuleczal-
nych chordb, takich jak miazdzyca,
stwardnienie rozsiane, paraliz czy
inne choroby z autoagresji. Posia-
damy juz wieloletnie doswiadczenia
w stosowaniu diety warzywno-o-
wocowej jako metody profilaktyki
i leczenia i jesteSmy przekonani, ze
po zakonczeniu diety nalezy zmie-
ni¢ styl zycia i zywienia na bardziej
zgodny z naturg, co sprawia, ze cho-
roby nie powracajg.

réwniez przekonaliSmy sie

www.ewadabrowska.pl).
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Element wyrzeczenia, jaki charak-
teryzuje kazdy rodzaj postu, stano-
wi dodatkowy, jakze bezcenny skarb
uzdrawiania, réwniez duchowego.
W kazdym przypadku odejscie od
praw natury w postaci przejadania
sie, zwlaszcza przetworzong i nie-
naturalng zywnoscia, oraz lamania
zasad zdrowego odzywiania moze
skutkowac¢ rozwojem wielu chorob.
Dlatego tez podstawa przywrdcenia
harmonii w organizmie, czyli home-
ostazy, powinien by¢ powrdt do stylu
zycia zgodnego z prawami natury.

Cziowiek, jako element Wszech-
Swiata, podlega niezmiennym od
wiekéw prawom natury, Ktore sg
w istocie zamyslem samego Stwor-
cy. Zostaly stworzone w celu zapew-
nienia réwnowagi (homeostazy) na
wszelkich poziomach, poczawszy od
makrokosmosu, az do pojedynczych
komorek i atoméw. W komorkach
czlowieka, na poziomie jader ko-
morkowych, znajduja si¢ fenome-
nalne struktury zwane genami. Ich
komplet, 25 tysiecy, odkryto dopie-
ro w 2000 roku. Geny sg miejscem,
w ktorym natura ludzka najscislej
taczy si¢ z otoczeniem, gdzie docie-
rajg najmniejsze czgsteczki strawio-
nego pokarmu, aby utworzy¢ nowe,
ludzkie biatko, ktérego budowa jest
zawsze odbiciem ,,matrycy” bialka,
jaka znajduje sie na genie. Geny sg

niezwykle aktywne i potrafig wig-
czaé si¢ 1 wylacza¢ w odpowiedzi na
wszelkie zmiany otoczenia, a wigc
na to, co aktualnie spozywamy, ale
takze co czujemy, myslimy, jak si¢
ruszamy. Aktywacja genu moze
uruchomi¢ cale szlaki przemian,
czego koncowym efektem moga by¢
np. podziaty komo6rkiw procesie ros-
nigcia, wzrost nowotworu, ale tez
sygnat Smierci komorki.

Od niedawna burzliwie rozwija si¢
nutrigenomika — fascynujaca nauka
badajaca wplyw zywienia na geny.
Prawdopodobnie jest to przysztosé
medycyny. Prawem natury jest mie-
dzy innymi spozywanie natural-
nych i odpowiednich dla gatunku,
jaki stanowi czlowiek, pokarmow,
nieprzejadanie si¢, okresowe po-
szczenie, aktywnos¢ fizyczna 1 psy-
chiczna, przeznaczanie wiasciwego
czasu na odpoczynek, eliminowanie
czynnikow stresogennych zewnetrz-
nych 1 wewnetrznych, uzywek: alko-
holu, papieroséow, kawy czy cukru
oraz unikanie narazenia na promie-
niowanie np. telefonéw komorko-
wych, komputeréw czy odbiornikow
telewizyjnych.

* x %

Autorka ksigzki, Krystyna Dajka,
jest nie tylko entuzjastkg postu
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Daniela, ktory sama wielokrotnie
podejmowala, ale ma takze wielki
dar praktycznego przygotowywania
tej diety 1 szkolenia na organizowa-
nych od lat turnusach zdrowotnych
w Osrodku Wypoczynkowo-Reko-
lekcyjnym Totus Tuus w Zembrzy-
cach. Ciesze sig, ze na sugestie, aby
swoja bezcenna, praktyczna wiedze
przelata na karty ksiazki, odpowie-
dziala bez wahania i w przejrzysty
sposob, z glebig duchowg podzie-
lita sie
W ksigzce znalazly si¢ rowniez
wspaniate rekolekcje z postem Da-
niela, ktore w Osrodku prowadzit
ksiadz tukasz Piorkowski. Dzieki

swoim doswiadczeniem.

popularyzacji tej wiedzy wiele osob
bedzie mogto skorzysta¢ z dobro-
dziejstwa postu dla ciata i ducha.

Juz Hipokrates, zyjacy niemal pot
wieku przed naszg era, mowil: ,,]Je-
sli nie jesteS gotowy zmieni¢ swo-
jego zycia, to nie mozna bedzie ci
pomdc”, ,Niech pozywienie be-
dzie twoim lekarstwem”. Niech ta
ksigzka, propagujaca te prorocze
mysli ojca medycyny, stuzy pomoca
wszystkim — nie tylko tym, ktorzy
maja si¢ zle, ale rowniez zdrowym
— jako skuteczna metoda profi-
laktyki zdrowotnej i1 duchowego
odrodzenia.

dr Ewa Dabrowska
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Wprowadzenie

Post jest pokarmem naszej duszy i tak jak pokarm naturalny zywi cialo,
tak post dostarcza duszy pickna 1 sily, daje jej lekkie skrzydia, by mogla
sig wznies¢ 1 mdc kontemplowac, oraz czyni jg wyzszq od przyjemnosci

1 wszystkich pokus swiata.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach,
to owoc kilkuletnich doswiadczen,
spotkan i wyktadow prowadzonych
w Osrodku Wypoczynkowo-Reko-
lekcyjnym Totus Tuus im. ks. kard.
Karola Wojtyly w Zembrzycach koto
Wadowic podczas turnuséw z po-
stem Daniela — kuracjg zbawienng
zarowno dla ciala, jak i dla ducha.
Turnusy te cieszg si¢ duza popular-
noscig, a ja doswiadczam ogromne;j
radosci, mogac dzielic si¢ swojg wie-
dza 1 propagowac¢ w wymiarze prak-
tycznym filozofie zdrowotna, ktora
uczy ludzi, jak odzyskaé zdrowie,
wykorzystujac uzdrawiajace wlasci-
wosci diety warzywno-owocowe;j.

W 2003 roku poprowadzitam pierw-
szy taki turnus. Moje poszukiwania
i uznanie dla tej metody siegaja jed-
nak jeszcze kilkunastu lat wstecz. Po
raz pierwszy spotkatam si¢ osobiscie

Jan Chryzostom

z dr Ewa Dabrowska w Gdansku.
Styszatam juz wczeSniej o jej nowa-
torskiej metodzie leczenia polegajg-
cej na kuracji suréwkami z warzyw
1 owocow 1 bytam nia zachwycona.
Juz wtedy wiedziatam, ze bede prak-
tykowac post Daniela samodzielnie
1 by¢ moze rowniez szkoli¢ innych.

Kiedy po raz pierwszy podjctam
post, wytrwalam na diecie 6 tygo-
dni. Moje samopoczucie z kazdym
dniem stawalo si¢ lepsze, zaczelam
znowu dobrze si¢ wysypiac, poczu-
tam przyptyw energii, wrocita chec
do pracy, ustgpily bole stawow bio-
drowych — co wydawalo mi si¢ wrecz
niewiarygodne, poniewaz cierpi¢ na
wrodzong dysplazje bioder, a chordb
wrodzonych nie mozna catkowicie
wyleczy¢ dieta. Cho¢ nie zostalam
uleczona, to 1 tak odczutam ogrom-
na ulge.
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Wtedy rozpoczat sie nowy rozdzial
w moim zyciu. Zapragnelam popu-
laryzowac¢ post Daniela jako metode
oczyszczania 1 odmtodzenia organi-
zmu w réznych srodowiskach. Po-
woli zdobywalam wiedze na ten
temat u samej mistrzyni, dr Ewy
Dabrowskiej, ktora do dzisiaj jest
moim jedynym nauczycielem w tej
dziedzinie. W przypadku watpliwo-
sci dotyczgcych leczenia dietg wa-
rZywno-owocows zawsze korzystam
z jej doswiadczenia, porad i podpo-
wiedzi. Czerpi¢ z nich energi¢ do
dalszej pracy.

Po raz pierwszy dr Ewa Dgbrowska
zastosowala u pacjenta dziesiecio-
dniowy post na wodzie, a nast¢pnie
kilkutygodniowg diet¢ suréwkowa
w 1985 roku w klinice w Gdansku,
gdzie pracowata. Przebywal tam
mezczyzna z  otyloScig
i chorobg wiencows, ktory skarzyt
si¢ na silne bdle w okolicy zamost-
kowej, co przepowiadato zawal ser-
ca. Tradycyjne leczenie bylo malo
skuteczne, by-passy nie byly do-
stepne tak tatwo jak dzi$. Pacjent
wyzdrowial, co wydawalo si¢ wow-
czas ewenementem.

wowczas

Inspiracja do zastosowania postu
jako metody leczenia staty sie dla
dr Ewy Dabrowskiej informacje
o glodowkach leczniczych, o ktérych

pisala doc. dr n. med. Kinga Wi-
Sniewska-Roszkowska (1916-2006).
Miata ona okazje¢ osobiscie przeko-
naé si¢ o zbawiennym wplywie po-
stow wodnych na zdrowie, bedac na
stazu w klinice w Moskwie. Tam wi-
dziata, jak szybko powracali do zdro-
wia chorzy po zawale serca, ktorzy
pod kierunkiem prof. Jurija Siergie-
jewicza Nikotajewa (1905-1998) sto-
sowali posty wodne. Podobne efekty
uzyskiwali takze inni lekarze, m.in.
Otto Buchinger (1878-1966), ktory
stosowal glodowki sokowe, oraz Max
Bircher-Benner (1867-1939), twor-
ca kuracji polegajgcej na czasowym
spozywaniu surowych produktéw
roslinnych.

Doswiadczenie leczenia postem do-
wodzi, Ze czasowe powstrzymywanie
si¢ od jedzenia jest dla wspoiczes-
nego czlowieka, ktory najczesciej
przesyca si¢ niezdrowsg zywnoscig,
jedynym ratunkiem. Istnieje kilka
odmian postu. Wsréd nich sg po-
sty zupeine (np. wodne), czg¢sciowe
(np. sokowe), na warzywach i nisko-
cukrowych owocach (dieta warzyw-
no-owocowa), na chlebie i wodzie
albo wylacznie na ziarnach oraz
wodzie. Pod wplywem okresowego
powstrzymania si¢ od spozywania
pokarméw spontanicznie uruchamia
si¢ W organizmie proces tak zwane-
go odzywiania wewnetrznego. Jest to
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samoleczacy mechanizm, ktory pro-
wadzi do przywrocenia zdrowia.

POST TO TERAPIA, KTORA
NIE LECZY KAZDEJ CHOROBY
Z OSOBNA, LECZ WSZYSTKIE
RAZEM

Post jest nie tylko bardzo sku-
tecznym, ale roéwniez powszech-
nie dostgpnym sposobem leczenia
wszelkich chordb. Jest on rownie
niezbedny dla organizmu jak sen,
podczas ktorego dajemy ciatu od-
pocza¢ od codziennej pracy zwig-
zanej z trawieniem, odtruwaniem
i wchianianiem.

Doktor Ewa Dgbrowska t¢ naturalng
metode leczenia wprowadzifa do swo-
jej codziennej praktyki lekarskie;j.
Propaguje ja i poleca do dzisiaj. Na
swoich wyktadach i w publikacjach
objasnia, jak zdrowo zy¢ i zapobie-
ga¢ chorobom. To dzieki wspoipracy

z nig narodzil sie pomyst napisania
tej ksigzki. Takiego doswiadczenia
i rozsadnej profilaktyki oraz terapii
bardzo nam dzi$ potrzebal!

Zycze Ci zwlaszcza tego, by post Da-
niela okazat si¢ dla Ciebie inspira-
cja do odbycia podrézy do wiasnego
wnetrza w poszukiwaniu tego, co
jest dla Ciebie najwazniejsze. Zdro-
wia, radosci, spokoju serca, wolnosci
od natogdéw i powrotu do harmonii.
Ta ksigzka daje Ci mozliwo$¢ powto-
rzenia tego, co zrobilam ja i tysigce
0s6b.

Zycze Ci, aby to Duch Bozy przeko-
nal Cie o walorach Bozych dardow,
ktorymi sa post 1 modlitwa. Jestem
przekonana, ze kiedy odkryjesz je
dla siebie, zobaczysz zmiany w swo-
im zyciu.

7 miloscia i dla zdrowia

Krystyna Dajka
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Kazdy z nas ma Swiadomosc tego, jak
wielka wartoscia jest zdrowie. Spo-
srod czynnikow wplywajacych na
stan zdrowia czlowieka pozywienie
jest najwazniejsze. Nie bez znacze-
nia sg takze obcigzenia Srodowisko-
we 1 toksyny, ktore sukcesywnie nas
truja. Mowa tu o promieniowaniu
elektromagnetycznym z telefondw
komoérkowych, komputerow i tele-
wizorow, o farbach, proszkach do
prania czy rozpuszczalnikach, o spa-
linach, trujacych oparach, pylach,
gazach, benzynie, a takze o alergi-
zujacych pytkach niektorych roslin.

Najwiecej toksyn dostaje sie do or-
ganizmu czlowieka przez przewod
pokarmowy, ktory stuzy przeciez
w pierwszej kolejnosci do przyjmo-
wania pokarmow, a wiec do utrzy-
mania zycia. Tymczasem okazuje
sie, ze pozywienie moze rowniez za-
rowno powoli zabijaé, jak i — na
szczescie — skutecznie leczyc.

Na co dzien nie zastanawiamy si¢

nad tym problemem. Tradycyjny mo-
del zywienia opiera si¢ na swoistym

-1
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Post Daniela

Co trzeba o nim wiedzieé

rodzaju fast foodoéw. Korzystamy
7 masowo przetworzonych produk-
tow o niskiej wartosci odzywczej.
Dla wzbogacenia ich smaku, kolo-
ru i przedluzenia trwatosci uzywa
si¢ wielu substancji chemicznych,
ktore nie sa obojetne dla zdrowia.
Trujace skiadniki zgromadzone
w produktach migsnych, konser-
wowanych, sztucznie barwionych,
polepszanych oraz wedzonych wy-
woluja symptomy osltabienia orga-
nizmu 1 doprowadzaja do chordb
degeneracyjnych. Spozywanie zbyt
duzej ilosci tluszczow, biatka zwie-
rzecego, weglowodanow — gléwnie
w formie oczyszczonej, cukru — spra-
wia, ze zwigkszamy ryzyko choroby
1 przedwczesnej $mierci. Wysokie
tempo zycia i wygoda sprawiaja, ze
coraz czesciej siggamy po niezdro-
we, nie zawsze smaczne, ale fatwo
dostepne i tanie potrawy gotowe.

brak
oddziatujg

Zte nawyki zywieniowe i
aktywnosci  fizycznej
szkodliwie na nasze zdrowie, za-
burzajg naturalng rownowage, har-
monijne wspotdziatanie wszystkich

7 -



sktadnikow ciata miedzy sobg, jak
rowniez calego organizmu ze Srodo-
wiskiem zewng¢trznym.

ZDROWIE TO ROWNOWAGA,
CHOROBA TO BRAK ROWNOWAGI

Wielu chorobom mozna zapobiec,
stosujac odpowiednig diet¢. Nie-
jedng z nich mozna za pomoca die-
ty wyleczy¢. Cho¢ takie podejscie
moze si¢ wydawac wrecz rewolucyj-
ne, to w rzeczywistosci jest to jedna
z najstarszych prawd. Juz Hipokra-
tes pouczal swoich uczniow: ,Wasze
pozywienie bedzie waszym lekar-
stwem”. Wspoiczesna odpowiedzig
na to wezwanie jest post.

Znany niemiecki lekarz Otto Bu-
chinger nazwal diugotrwata glo-
doéwke, pomocng w leczeniu wielu
chorob, ,krolewska kuracjg”. Inny
Niemiec, dr Gustav Riedlin, pionier
glodowek terapeutycznych, trafnie
nazwal glodowke operacja bez noza:
»Glodowka lecznicza to operacja bez
skalpela, najdelikatniejsza, ukie-
runkowana mikrochirurgia, prze-
prowadzona przez
organizm. Nie rani, nie powoduje
uptywu krwi. Usuwa to, co zle, cho-
re i1 szkodliwe — a wzmacnia i po-

samodzielnie

prawia to, co zdrowe. Jaka sztuka
leczenia mogtaby obiecac wiecej?”.

Kazda, nawet najkrotsza forma po-
stu Daniela, jezeli jest przeprowa-
dzona prawidlowo, $ciSle wediug
opisanych tutaj wskazowek, przyno-
si efekt w postaci oczyszczenia, od-
rodzenia, regeneracji i odmiodzenia
organizmu. Oczyszczony organizm
funkcjonuje lepiej, jest dobrze od-
zywiony i wydtuza si¢ jego zycie.

W CZYSTYM SRODOWISKU
ORGANIZMU NIE POWSTANIE
ZADNA CHOROBA

W trakcie kuracji oczyszczajgcej
organizm najpierw wydala zbedng
wode (ustepujg obrzeki), nastepuje
stabilizacja ci$nienia krwi: wysokie
si¢ obniza, niskie podwyzsza. Po-
prawia si¢ sen 1 nastr6j, odczuwa-
my przyplyw energii. Zwigksza si¢
tolerancja dla wysitku, zmniejszajq
bole wiencowe, stopy stajg sie cie-
plejsze. Cofajg sie przebarwienia
troficzne skory. Organizm usuwa
cysty, zgrubienia, drobne ogniska
ropne 1 zapalne. Normalizuje si¢
poziom cukru we krwi, zostaje przy-
wrocona wrazliwos$¢ receptoré6w na
insuline (ustepuje zespdl metabo-
liczny X), chorzy przyjmujacy leki
przeciwcukrzycowe doustniec majg
szans¢ ich odstawienia. System
immunologiczny si¢ odblokowuje,
wzrasta jego wydolnosé, co podnosi
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odporno$¢ organizmu na zakazenia;
ustepuja przewlekie choroby zapal-
ne i zwyrodnieniowe, zanika skton-
no$¢ do przezigbien. Pojawienie si¢
biegunki w 3. lub 4. dniu kuracji
jest wezesnym objawem oczyszcza-
nia Sluzéwki przewodu pokarmowe-
go u 0sob z chorobag wrzodowa lub
niezytem zoladka i jelit. Ustepuja
reakcje alergiczne, typowy dla ast-
my skurcz oskrzeli. Pot, mocz 1 sto-
lec tracg przykrg won. Nastepuje
zahamowanie, a nawet cofniecie
zmian miazdzycowych, toksyny sg
sprawnie wydalane z organizmu.
Cofa si¢ stluszczenie watroby, uste-
puja zlogi thuszczu i ztogi w stawach
(kwasu moczowego i zwyrodniatych
tkanek). Nie ustepuja jedynie cho-
roby wrodzone.

Popularne lekarstwa przeciwzapal-
ne usuwajg tylko objawy chorob.
Post Daniela z dieta warzywno-
-OWOCOWg usuwa przyczyny scho-
rzen. Jesli nie jest tylko epizodem,
ale wstgpem do zmiany modelu
zywienia, moze zapewni¢ trwale
zdrowie.

KTO MOZE PODJAC POST
DANIELA

Glodowki o charakterze leczniczym,
przeprowadzane pod kontrola leka-
rza specjalisty, sg najefektywniej-
sza 1 najbezpieczniejszg metodg
leczenia chordb przemiany materii
uwarunkowanych nieodpowiednim
sposobem odzywiania si¢. Post Da-
niela, cho¢ nie zatrzyma naszego
zegara biologicznego, skutecznie
zapobiega przedwczesnemu starze-
niu si¢ organizmu.
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alergie skérne

astma oskrzelowa

guigitnfnunologiczne zapalenie wgtroby
i migéni

bezptodnosé

bezsenno$¢

béle réznego pochodzenia

bulimia, chorobliwe taknienie

cukrzyca typu | (post mozna podjqé tylko
w warunkach szpitalnych)

chroniczne béle gtowy

Hashimoto

jaskra w poczgtkowym stadium

kamica nerkowa

katar sienny

tuszczyca

miazdzyca

migrena

nadwaga i otyto$é

niedoczynno$é tarczycy

paradontoza

podwyzszona krzepliwo$é krwi
podwyzszony poziom insuliny we krwi
porfiria skérna

reumatoidalne zapalenie stawdw

skaza moczanowa

sklerodermia

skutki uboczne leczenia farmakologicznego

uzaleznienie od nikotyny, alkoholu,
lekéw, innych uzywek

wysoka prolaktyna
zakrzepy zylne
zaparcia

zespdt jelita drazliwego

zgaga

cigza

ciezkie depresje
czynna gruzlica
karmienie

krancowa niewydolno$é¢ narzqdéw (nerek,
watroby, nadnerczy, uktadu krgzenia)

nadczynnos¢ tarczycy
nowotwory
ostra porfiria

stan po transplantacji narzqdéw
(nerek, watroby, serca)

u dziewczqt w okresie dojrzewania

u matych dzieci

Kazdy, kto cierpi na dolegliwosci
wymienione w tabeli ,Wskazania”,
powinien przed podjeciem postu
Daniela skonsultowaé sie z leka-
rzem fastoterapeutq i odbywaé post
pod jego kontrolg.

Réwniez w przypadku stosowania
lekéw chemicznych niezbedna jest
kontrola lekarska — tylko lekarz
prowadzgcy moze w miare popra-
wy klinicznej stopniowo redukowaé
ich dawkowanie. Niezmniejszenie
dawki lub nieodstawienie lekéw
moze grozi¢ pojawieniem sie pole-
kowych dziatan ubocznych.

Osoby chore na cukrzyce i przyj-
mujqce insuline powinny byé pod
statq opiekq lekarza specjalisty
ze wzgledu na konieczno$é cato-
dobowej kontroli poziomu cukru
podczas  redukowania  dawek
insuliny.
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CO DAJE POST DANIELA

* Jest doskonatq metodq profilaktyki
zdrowotne.

* Poprawia ruchomo$¢ stawéw.

* Poprawia samopoczucie psychiczne
i fizyczne.

* Oczyszcza organizm z toksyn, ztogdw,
martwych, zwyrodniatych i chorych
komérek.

* Poprawia prace uktadu pokarmowego:
zotqdka, trzustki, jelit, watroby, peche-
rzyka zétciowego.

* Wzmacnia odporno$é immunologiczng.

* Wyostrza zmysty: wzrok, stuch, smak,
wech i dotyk.

* Odmtadza organizm, opdznia proces
starzenia sie i przedtuza zycie.

* Pozwala pozbyé sie niepokoju, napie-
cia i uzyska¢ wewnetrzny spokdj.

* Pozwala odpoczqé przecigzonym
narzqdom.

* Odmtadza i upieksza skére.

* Pomaga porzucié zte nawyki zywienio-
we i wprowadzi¢ zdrowe.

* Zwieksza przyjemno$¢ jedzenia po za-
konczeniu gtodéwki, pozwala docenié
warto$é pokarmu.

KILKA FAKTOW
O POSCIE DANIELA

* Dostarcza dziennie mniej niz
800 kcal, $rednio 400-600 kcal
(w tradycyjnym modelu odzywia-
nia spozywamy ok. 2000 kcal na
dobe).

* Podczas postu Daniela spozywa
sie 5 razy mniej biatka, 5 razy
mniej weglowodanéw i 20 razy
mniej ttuszczéw (positki sg po-
zbawione cholesterolu i ftuszczéw
nasyconych) niz na co dzien.

* Positki sqg bogate w witamine C
i beta-karoten (jest ich 4 razy
wiecej niz w tradycyjnym modelu
zywienia), biokatalizatory, polife-
nole, likopen, chlorofil, btonnik,
aktywne enzymy i mikroelementy.

e Zawarte w postnych pokarmach
biatka roélinne bardzo rzadko
wywotujg nietolerancie pokar-
mowe (w przeciwienstwie do mle-
ka, glutenu zbéz, jajek i drozdzy).

* Dania odznaczaiq sie sie wysokq
zawartosciq btonnika. Na potrawy
w poscie sktadajq sie nieprzetwo-
rzone warzywa i owoce o niskich
indeksach glikemicznych.




CO JESC, CZEGO
NIE JESC

Podstawg positkow przygotowywa-
nych podczas postu Daniela sg wa-
rzywa 1 owoce — glownie surowe,
podawane jako surowki, kiszonki,
soki 1 zakwas buraczany. W takiej
postaci zawierajg one enzymy (na-
zywane tez fermentami, biokatali-
zatorami czy zaczynami) — bialkowe
katalizatory przemian w organi-
zmach zywych, niezbedne do kazdej
reakcji chemicznej i biologicznej.
Enzymy biorg udzial m.in. w pro-
cesach wzrostu, przemiany materii,
trawieniu, zwalczaniu np. wolnych
rodnikow. Dzigki nim, przy wilas-
temperaturze
i normalnym pH, wszelkie reakcje
biochemiczne w organizmie mogg
przebiega¢ szybko. W przypadku
ich nieobecnosci reakcje przebie-
galyby nieskonczenie wolno. Z tego
wzgledu od ich aktywnosci i efek-
tywnosci zalezy nasze zdrowie.

ciwej organizmu

Enzymy sa zawarte w surowych
warzywach 1 owocach, dlatego pod-
czas postu Daniela nalezy spozywac
duzo surowych warzyw. Owoce moz-
na przyjmowac jedynie w iloSciach
sladowych 1 tylko te dozwolone
podczas kuracji. Najlepiej wybie-
ra¢ takie produkty, ktére pocho-
dza przede wszystkim z tej strefy

NS

klimatycznej, w ktorej zyjemy. Taki
sposob odzywiania pozwoli uzupet-
ni¢ pule enzymatyczng warunkuja-
cg dobre zdrowie.

Elementem kuracji dietg warzywno-
-owocowg sa rowniez warzywa du-
szone i zupy warzywne przypra-
wiane ziolami. Nie zawierajg one
enzymoéw, ale sg zrédlem blonni-
ka, dlatego zjada si¢ je na koncu
positku.

Kazda obrobka warzyw 1 owocow —
gotowanie, mechaniczne Kkrojenie,
miazdzenie, rozdrabnianie i blen-
dowanie — niszczy ich strukture
komorkowsa, wplywa negatywnie na
zawartos¢ niektorych zwigzkow pet-
niacych funkcje odzywcza. Gotowa-
nie w duzej ilosci wody i przez dtugi
czas powoduje, ze czeS¢ witamin
jest bezpowrotnie tracona, a cze$¢
mineraléw pozostaje jedynie w wo-
dzie z gotowania. Podczas obrobki
mechanicznej warzyw 1
uwalniajg si¢ soki komorkowe i wi-
taminy wrazliwe na dzialanie tlenu
oraz $wiatla stonecznego. Blendo-
wanie z kolei uwalnia enzymy, ktore
wchodza w reakcje z witaminami
ije rozktadaja.

OWOCOW

Z drugiej strony witaminy oraz
mikro- 1 makroelementy sg dzie-
ki obrobce tatwiej przyswajalne.
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Dostarczamy ich mniej, ale majg
wiekszg biodostepnosé, wiec wartosé
odzywcza pokarmoéw gotowanych
al dente jest poréwnywalna z warto-
Scig Swiezych warzyw i owocow.

Aby ograniczy¢ straty witamin 1 mi-
kroelementow, warto gotowac warzy-
wa na parze. Taka metoda pozwala
szybko 1 zdrowo przygotowywac po-
sifki pelnowartosciowe, a takze za-
chowaé soczysto$¢ 1 aromat potraw.
Dobrze jest rowniez spozywac zupy
kremy oraz warzywne dipy.

Brokuly, brukselke, jarmuz, kalafior
1 kapuste nalezy poddawac obrdbce
mechanicznej 30 min przed podda-
niem ich dziataniu wysokiej tempe-
ratury. Obrobka mechaniczna tych
warzyw inicjuje bowiem wytwarza-
nie sulforafanu — substancji, ktora
jest bardzo silnym przeciwutlenia-
czem i ma dzialanie antynowotwo-
rowe. Sulforafan wzmaga rowniez
aktywno$¢ niektorych
odpowiedzialnych za metabolizm
ksenobiotykéw (substancji obcych
w organizmie czlowieka), wspo-
magajac tym samym detoksykacje
organizmu.

enzymow

Podczas postu nalezy rowniez doda-
wac do pokarmow czosnek i chrzan,
ktore zabijajg bakterie gnilne i nie
niszcza bakterii fermentacyjnych.

Niezmiernie wazne dla prawidlo-
wego przebiegu kuracji jest rowniez
spozywanie kiszonek. Utrzymuja
one wlasciwg flore bakteryjna w je-
litach, nie pozwalajg rozmnazac si¢
szkodliwym bakteriom i drozdzom.
Usprawniajg trawienie i1 eliminujg
zlogi, pomagajac trawié tluszcze.
jelitom
zniszczonym po kuracjach antybio-
tykowych i chemioterapii. Sprzyjaja
syntezie witaminy B12, ktora jest
naturalnym produktem ubocznym
fermentacji.

Przywracaja réwnowage

Wielkosé positkéw spozywanych
w trakcie kuracji jest dowolna,
powinna byé¢ regulowana uczu-
ciem gtodu. Uczucie gtodu mija
zwykle po 2-5 dniach postu, co
sprzyja ograniczeniu ilosci przyj-
mowanych pokarméw.

W przypadku braku apetytu mozna
pi¢ tylko soki warzywne.

Positki nalezy spozywaé 3 razy
dziennie w regularnych odstepach
czasu — co 4-4,5 godziny (szczegé-
towe informacje na s. 44).
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Warzywa niskoskrobiowe

* korzeniowe: marchew, seler, pietrusz-
ka, chrzan, burak, rzodkiew, rzepa

* kapustne: kapusta biata, czerwona,
wtoska, pekinska, kalafior, kalarepa,
brokut, brukselka

* cebulowe: cebula, por, czosnek

* psiankowate: papryka, pomidor

¢ lisciaste: satata mastowa, lodowa,
rzymska, seler naciowy, natka
pietruszki, jarmuz, rzezucha, koper,
ziota

* dyniowate: dynia, kabaczek, cukinia,
ogérki, patisony

Kiszonki

* z kapusty
*z ogbrkéw
* z burakéw

Owoce niskocukrowe

* majq by¢ jedynie dodatkiem smako-
wym do potraw warzywnych: jabtka,
cytryny, grejpfruty, kiwi, mandarynki,
$ladowe ilosci owocdéw sezonowych:
boréwek, jagéd, malin, truskawek,
aronii, agrestu, wisni i porzeczek

Pi¢ czarnej herbaty, kawy, alkoholu,
napojéw energetyzujgcych, wody
gazowane;.

Pali¢ papieroséw.

Spozywad roslin strgczkowych (bogate
w biatko i ttuszcze), ziemniakéw (bogate
w skrobig), ziaren zbéz (bogate w skro-
bie i biatko), innych ziaren i orzechéw
(bogate w ttuszcze i biatko), bogatych
w cukry stodkich owocéw (jak bana-
ny, gruszki czy sliwki), stodyczy i ciast
(cukier), olejéw (ttuszcz). Pokarmy te sq
zbyt odzywcze, hamujq utrate wagi cia-
ta, co jest rbwnoznaczne z zahamowa-
niem proceséw spalania zwyrodniatych
tkanek i wtasnych ztogéw ttuszczu.

Dodawa¢ do diety warzywnej
pokarméw wysoko odzywczych, takich
jak mleko, olej, masto.

Stosowaé gum do zucia (mietowych lub
innych) dla zabicia zapachu z ust.

Uzywaé $rodkéw przeciwbdlowych —
wszystkie lekarstwa majq w czasie postu
silniejsze dziatanie i wywotujq skutki
uboczne.

Przyjmowaé $rodkéw nasennych.

Korzystaé z suplementéw na bazie ole-
16w, wyciggdw z chrzgstek kosci czy soi.

Zastosowanie podczas postu Da-
niela ktéregokolwiek z zakaza-
nych sktadnikéw zaktéci przebieg
kuracji oczyszczajgcej i moze
zaburzyé proces odzywiania we-
wnetrznego (zob. s. 34)




PRZYPRAWY

Przyprawy nie tylko korzystnie
wptywajg na smak i aromat po-
traw, lecz takze dziatajg leczniczo
i wspomagajq trawienie pokar-
méw. Zawierajq olejki eteryczne,
witaminy, mikroelementy i substan-
cie o wtasciwosciach pobudzajg-
cych o$rodkowy uktad nerwowy.
Nalezy je stosowaé z umiarem,
gdyz ich nadmiar moze draznié
nerki, watrobe i btone $luzowq
uktadu pokarmowego.

W poscie Daniela nalezy stoso-
wacé tylko przyprawy naturalne.

ANYZ dziata przeciwskurczowo, wykrztusnie, pobudza trawienie

wzmacnia i pobudza czynnosci zotqdka, dziata rozkurczowo,

BAZYLIA 8 o o o o S
moczopednie, znosi nadmiernqg fermentacje i wzdecia

CHRZAN
(Swiezy lub na
kwasku cytrynowym)

ma silne wlasciwos$ci bakteriobdjcze i grzybobdjcze, pobudza
czynnosci zotqdka, dziata przeciwbdlowo i moczopednie

CYNAMON pobudza apetyt, wzmacnia serce i utatwia oddychanie

CZABER reguluje proces trawienia, ma dziatanie rozkurczowe

wspomaga trawienie, obniza ciénienie tetnicze, ma
wiasciwosci bakteriobdjcze i przeciwzapalne

CZOSNEK
Al e e tagodzi dolegliwosci zotgdkowe, wzdecia oraz niestrawnosé
CZUBRYCA ZIELONA pomocna w przypadku nudnosci, wymiotéw i biegunek
ESTRAGON wzmacnia zotqdek i poprawia trawienie

GALKA korzystnie wptywa na uktad trawienny, zmniejsza wzdecia,
MUSZKATOLOWA pomaga przy biegunce, wymiotach i nudno$ciach

stymulujq uktad trawienny, tagodzq dolegliwosci zwigzane
z wrzodami zotqdka, wymiotami, wzdeciami

GOZDZIKI

IMBIR dziata rozgrzewajqco, jest skuteczny w przypadku
(mielony i $wiezy) niestrawnosci, wzdec¢ i biegunek

- 75 -



KARDAMON

KIELKI (brokuta,
rzodkiewki, lucerny)

KMINEK (mielony)

KOLENDRA

KURKUMA

LISC LAUROWY

LUBCZYK

MAJERANEK

OCET JABLKOWY
(ekologiczny lub
domowy)

OREGANO

PAPRYKA
CHILI

PAPRYKA
SLODKA

PIEPRZ CZARNY

PIEPRZ ZIOtOWY

ROZMARYN

SOL HIMALAJSKA

TYMIANEK

WEGETA (bez
glutaminianu sodu)

ZIELE ANGIELSKIE

ZIOLA
PROWANSALSKIE

wspomaga trawienie, zwalcza nadkwasote, nudnosci, zgage,
wzdecia, gazy i zaparcia

wspomagaiq uktad krgzenia, poprawiajq jakosé krwi
i zwigkszajq liczbe czerwonych krwinek

skuteczny w przypadku wzdeé, odbijania, zgagi, béléw
brzucha i lekkich zaparé

dobry $rodek trawienny, przeciwskurczowy, odzywczy
i konserwujqcy

przeciwzapalna, przeciwwirusowa, przeciwbakteryina,
skuteczna podczas odchudzania, wspomaga metabolizm
i przyspiesza trawienie

wspomaga trawienie, dziata przeciwwirusowo, oczyszczajqco,
napotnie, wykrztusnie i wiatropednie

skuteczny przy niezycie zotqdka, dolegliwosciach sercowych,
wzdeciach i problemach skérnych; poprawia apetyt

reguluje trawienie, dziata wykrztuénie, przeciwskurczowo

i przeciwzapalnie; likwiduje wzdecia, béle brzucha i zotqdka,
dziata lekko rozgrzewajgco

wspomaga odchudzanie, obniza poziom cukru we krwi,
pomaga w leczeniu grzybicy (zob. takze s. 27 i 46)

dziata przeciwwirusowo, przeciwgrzybicznie

i przeciwbakteryjnie, reguluje proces trawienia, tagodzi objawy
niestrawnosci, wzdeé, zapalenia zotqdka

dziata przeciwbdlowo i przeciwzapalnie, pobudza uktad
krazenia oraz procesy trawienne, przyspiesza metabolizm

i poprawia prace jelit

utatwia trawienie, pobudza zotqdek do wydzielania sokéw
trawiennych

poprawia trawienie, pobudza apetyt, wzmaga wydzielanie
sokéw trawiennych

poprawia trawienie i przyspiesza metabolizm

dziata przeciwzapalnie, przeciwwirusowo i przeciwbakteryinie,
podnosi odpornosé, obniza poziom cukru we krwi; wspomaga
prace watroby i likwiduje béle zotqdka

zob. s. 27

pobudza zotqdek, nerki i serce, dziata wykrztusnie,
przeciwskurczowo i $ciggajgco

sktada sie z przypraw i suszonych warzyw (ok. 30%); najlepiej
przygotowaé whasng

wzmacnia zotgdek

poprawiajq trawienie, wspierajq prace zotqgdka i obnizajq
ci$nienie krwi
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