Spis tresci

1. ZrOAa INSPITAC]T . 22
Woprowadzenie do Odzywiania dla ZArowia ................ccccccccciiiiiiieeeeieeeeeee 29
PetnowartoSCIOWE POZYWIENIE ........u. i e 30
ZINTEGrOWANE OUZYWIBNIE ....iiiiiiiiiiit ettt e e 46
DietetyCzne Wzorce i KIEIUNKI ..., 50
Czesc¢ |. Podstawy diagnozy i leczenia
2.YIN=YaNQ 1 Al ..o 75
Z8SAAA SKIAJNOSCH ... 77
Wzajemne wspieranie i przekSztalCanie .........ccoooiiiiiiiiiiiice e 78
PrzekraCzanie Yin I YanG ..o 78
3. Sita ZyCIOWA Q..o 82
S7E8E KategOrii Yin I YNNG ...iiiiiiiiiiiiie oo 83
4. Ciepto/zimno: Termiczna natura pokarmow i ludzi...........cccciiiiieeeeee 84
Fizjologia pokarmow rozgrzewajagcych i ochtadzajgCycCh ........oeeeeiiiiiiiiee 85
VWZ0orce gorgCa 0raz iCh PIrZYCZYNY .....ooiiiiiiiieee e 88
ODJAWY GOTGCA ..ttt 88
Zalecenia dla stanu przewlektego gorgCa........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 89
Zalecenia dla 0stryCh StanOW QOTgCa ......ooooiiiiiiiieee e a0
NT=To o] oo g INe o] = olc TSRS a0
Objawy NIEdOBOIU Yin .o 91
Tworzenie podstaw wrazliwosci: ochrona i utrzymanie Yin ........ccccccceeiiiiiiiieeeiien 92
Niedobor Yin a zaburzenia poziomu cukru we Krwi .........cooooooiiiiiiiiiee e 92
Produkty, ktére szczegdlnie wzmacniajg Yin ...cooooooiiiiiiieee e 93
WZz0rce zimna i ICh PIrZYCZYNY ..oooiiii e 93
ODJAWY ZIMNNG 1t 94
Zalecane Srodki ZaradCzZe ..........oooiiiiiiiii 94
Typowe przypadKi STaNU ZIMNA ....coooiii e 95
5. Wewnetrzny/zewnetrzny: Budowanie odpornoscCi ...........cccoooveeeeeiiiiiiieeeec, 95
Objawy StanU ZEWNEIIZNEGO ....oviviiiiiiie i 96
Przeziebienie, grypa i inne zaburzenia typu zewnetrznego..........coccvvveeeiiiiiiiiieeeeeii. 96
Zalecenia dotyczgce leczenia chordb typu zewnetrznego ......ccoeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiciieeeee 97
Objawy gtebszych standw WewWNEtrznyCh ...........oovvviiiii e, 98
Odpornos¢ i koncepcja 0broNNe) Qi ......eeiiiiiiiii e 99
Przerost drozdzowcdw jako inhibitor 0dpOrNOSC .......viiiiiiiiiiiiiiiieiie e 100
Symptomy drozdzycy (patologicznego rozrostu drozdZoweCoOw) ...........ccoeeeeeeeeiieiennn, 101
Przyczyny problemoOw z AroZAdzZYCa ......oovvveeceee e 101
Kontrolowanie rozwoju drozdzowcow za pomocg diety .......cooevvviiiiiiiiiiiiiieeee 102
INNE POMOCNE PrOAUKLY oottt 104
Aspekty zmienne w diecie kontrolujgce] wzrost drozdZOWCOW .........cccvvvvvvvvviviinnnnn... 105
Leczenie drozdzycy (Kandydiozy) w potaczeniu z chorobami zwyrodnieniowymi ....... 106



Odzywianie dla zdrowia

6.

DOTIENIANIE ... 107
Uzupetniajgce koNCePCje OPOMMOSC . .vviiiiiiiiiiiiii et 114
Wolne rodniki: obroncy i niszczyciele 0dpOrNOSCI......cooeeeieiiiiiiiiiiee e 114
AKTYWNOSCE @ OAPROINOSE ... 115
AKEYWNOSE SEKSUAING ... 116
Obronna Qi @ PetNe POZYWIENIE .......uiiiiiiiiii e 116
Odpornoseé: od Najlepsze] PO ZNISZCZONG .. ..vvvviiieee et 116
JednosSE @ 0dPOMNOSE ... 117
Powstrzymanie ,,cyklu pozadania” ... 117
P OSTAWA .o 117
NETe [l Ta I aT=To o] o1 ] Aru PR 119
INF=To ] o TF= | S PP 119
Zalecenia dietetyczne w stanach nadmiaru ... 121
LYo Lo] oo T SR 122
Dieta zalecana przy NiedObOIZE ..........oooiiiiiiiii e 122
Produkty pochodzenia ZWIEIrZECEGO ... ....viiiiiiiiiiiiiie e 123
Niedobor potagczony z gorgcem, zimnem i inNymMi CzyNNiKami ..o, 123
Zalecenia dla leczenia zaawansowanych niedobordw ..........cccoeeeeiiiiiiiiiieeee 124
Podsumowanie Szesciu Kategorii Yin 1 Yang ..., 125
Dalsze podstawy diagnostyki: SzeS¢ WPRIYWOW .......ooooiiiiiiiiiiiee e, 129
Widzenie danego stanu takim, JaKi JeSt . ... 129
SZEUKA [ECZENIA ..o 132

Czesc Il. Podstawy wiedzy o zywieniu

7.

12

Przejscie na nowa diete

NOS tylKO JEAEN KAPEIUSZ ... 137
ReaKCJe OZATOWIBIICZE .....oiiiiiiiiiii e 138
Chlorofil a okres przej$cia Na NOWG AIBTE ..........oooiiiiiii e 139
Pozywienie przeciwdziatajgce toKSYNOM . ..., 140
Zalecane proporcje grup POKarMOWYCH .....oiiiiiiiiiiiiii e 141
Przejscie z diety miesnej na petnowartosciowa diete roslinng ...........ccceeeiiiiiiiiiiiiiceee, 142
Standardowe metody przygotowania Zidt ... 143
NadMIany [ TOKSYNY e 144
TOKSYCZNE METAIE ... 144
PrOMIBNIOWANIE ... .t 145
Srodki 1€CZNICZE | OAUIZAJACE ..., 147
P S OZY Y . 147
Program zapobiegania PasOZYTOM ........iiiiiiiiiiiii et 148
SIUZ e, 148
N E= 1o V- o - B TSRO ORRROPPRPRI 149
Wskazéwki dla dtugoterminowego zmniejszania ciezaru ciata ..............ccccocvieeeeeen.... 150
Emocjonalne/psychologiczne wytadowania ............coociiiiiiiiiii e 153
Podsumowanie propozycji metod tagodzacych przejscie
przez etap uwolniert emocjonalnych i mentalnych napie€ .......cccccccii, 1565
VWZOTCE PIZEMUANY ... 155
Powszechnie spotykane trudnosci towarzyszace przemianie ........ccccccuvvvvvvveeveeeeeeee.... 155



Spis tresci

B WV OA . 156
Gorskie Zrodia | WigjsKie STUANIE .....o.vviiiiiiiiiic e 157
Uzdatnianie wody W MIaSTach ..........oiiiiiiiiiii i 157
ChIOTOWANIE ... 158
FIUOTOWANIE ... e 158

Niepozadane WiaSCIWOSCI TIUOTYZAC]T .....vvvviiiiiiiiiiie e 159
FIUON W POZYWIENIU ..t 159
INNE SrOdKi ChEMUCZNEG ... 160
Nasze 0S0biSte Arogi WOANE ........uiiiii e 160
Filtry | Urzgdzenia OCZYSZCZAJGCE ... vvviiieiee e 161
Oczyszczona woda jako Srodek OCZYSZCZAJGCY .. .vvvviiiieiiiiiiiiiee et 161
WOda TITOWANG ..o 162
Zwigzek pomiedzy MIESEM @ WOUG ......uuiiii e 162
Indywidualng SPOZYCIE WOAY .......cooiiiiiiiii e 163
Nadmierne lub niedostateczne sPozycie WOAY .........coouviiiiiiiiiiiiiii e, 164

. Biatko i witamina B, — Zrédta roslinne i zwierzece ... 164
AMNINOKWASY .ottt e e e e e e e e e 164
Upodobanie do miesa i produktow pochodzenia zwierzeCcego ...........ovvvveeeeeeeeiiiiiiiiin, 168
LANCUCH POKAIMMOWY ..o 170
WMVEGETATIANIE ..ot 171
Witamina B, i wspotczesny wegetarianin ... 172
Roslinne witaminy B, ... 173

Produkty fErmentoWaNEe ........coooiiii e 174

Algi: Mikroalgi | WOOOTOSTY ....veeiiiiiiiiiiiii e 174

DIOZAZE SPOZYWECZE ...ttt e e 175
Witamina B, podczas Cigzy i [aktaci ... 176
Margines bezpieczenstwa dla Wegetarian ... 176
INNe SPOJrzenie Na bIatKO ........oiiiiii e 178
NIEAODOr DIATKA ... 181

Poprawa wykorzystania biatek ...........oooiiiiiii 181
Najlepsze Zrodta biatka roSINNEGO ....coooiiii e 182

Rosliny zielone, prowitamina A i biatko ... 182

Produkty o najwyzszej zawartosci biatka ............ccoooiiiiiiiiii 184

Biatko a funkcjonowanie MOZGU ............ccoiiiiiiiiiiii e 184
~ Mikroalgi @ Mieso: POTOWNANIE ...ttt 185
Zrodia biatka ZWIEIZECETO ..o 185

Nabiat | NAAMUAT SIUZU ... 186

Zalecenia dotyczgce spozywania nabiatu ... 186

Czy picie mleka jest zgodne Z NAtUra? .......ccccvveeeeieeieieeee e 187

KWESTIA ETYCZNA 1 oo 187

MIEKO KOZIE ... 188

Pytek 1 MIeCzKO PSZCZEIE .. ...oviiiiiiiii 188

Jaja, ryby, dréb i mMIeso SSAKOW ... 189
Wybory — kiedy pozywienie pochodzenia zwierzecego jest konieczne .............................. 191
Wihasciwosci i najczestsze zastosowanie ryb i MIeSa .........ooovviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e, 192

Metody przygotowania miesa w przypadku niedoboréw i podczas zmiany diety ....... 195



Odzywianie dla zdrowia

10. Ol J8 1 HHUSZCZE ... 196
NATUIA THUSZCZOW ..ot 197
Zwigzek pomiedzy ttuszczami nasyconymi a cholesterolem ..........cccccceeiiiiiiiiiiiiiii. 198
Oczyszczanie serca i NAaczyn KIWIONOSNYCH L....ooiiiiiiiii i 200
Wptyw kwasdw omega 3 na choroby serca, obnizenie odpornosci,
rOZWO] MOZGU | NIEAOZYWIBNIE ....iiiiiiiiiiiiie e 201

DHA a odnowa MOZGU | NEIWOW .....ooiiiiiiiiieieiiiiiie e 201
Rola DHA i innych kwaséw ttuszczowych w niedozywieniu .........ccccvvveviviiiiiiiniiienn... 202
Zrodta kwasow TUSZCZOWYCh OMEQA 3 ..o 203
Odnowa serca i NaCzyn KIWIONOSNYCI .....oviiiiiiiiiii e 205
Oleje wielonienasycone i niezbedne kwasy thUSZCZOWE ............coooiiiiiiiiiiiieeeee 208
Prostaglandyny: wglad w nature niezbednych kwasdw ttuszczowych ....................... 210
Kwas gamma-linolenowy (GLA) I PGE, ... 210
Lecznicze dziatania PGE, ... 211
Dieta wegetariariska i kwasy tUSZCZOWE ..........oooiiiiiiiiiiiiii e, 213
Spozywanie kwasow ttuszczowych 1epsze] jaKOSCI .......coivviiiiiiiiiiiiceecc e 216
THUSZCZE NASYCONE ... e 217
Oleje JBANONIBNASYCONE ... .. 217
ROAZAJE OlEJOW ... 219
Oleje NIErafiNnOWANE ... 219
Oleje ttoczone na zimno oraz toczone W prasach ..........cccooovvvviiiiiiiiiiiieeececeee 219
OlEje TafINOWEANE ... 221
Niebezpieczenstwa zwigzane ze stosowaniem wielonienasyconych olejéw roslinnych,
margaryn i pétptynnych ttuszczdw do PIieCZenia.........ooovvvviiiiiiiiiiiee e 222
Klarowane masto Jako 01€] SPOZYWECZY ......oooiiiiiiiiiii e 223
Wskazdwki dotyczgce stosowania OleJOW .........cooooiiiiiiiiiiiiie e 224
Przechowywanie OleJOW ... 228
Zycie bez ekstrahowanyCh Ol€JOW ...........cooiiiiiiiiiii e 229
Jak przygotowac foremke do pieczenia bez stosowania oleju ...............cccccccooeiiii. 229
17. Substancje StOAzace ..o 229
Syndromy nadmiaru smaku SIOAKIEQO ........uveweiiiieieieee e 231
Whasciwe i niewtasciwe Uzywani€ CUKIU .......oouviiiiiiiiiiiii e 231
Zaspokajanie apetytu Na SIOAYCZE ........cciiiuiiiiiiiii i 232
V[T o ISP PRUPRR 234
Poréwnanie substanc]i SIOAzZaCyCh ... 235
ZAIECENIA ...t 236
SIOAY ZDOZOWE ..o 236
Nierafinowany cukier — nierafinowany, sproszkowany sok trzcinowy ......................... 237
SEBWIA e 237
Laktoza i eKStrakty OWOCOWE .........ovviiiiiiieeeeeee e 238
Rozwazne uzywanie substancji stodzaCyCh .........cccccciiiiiiiii 239

1 SO 239
Zwigzek pomiedzy SOAEM @ POTASEM ......iiiiiiiiiiiiiiiiiii et 244
SOl = POASUMOWENIE ... . 245

NBAMUAE SONI .t 246

14



Spis tresci

NIEAODOT SOII .. 246
Réwnowaga miedzy potasem @ SOUEM ....coiiiiiiiiiiiiiee et 247
Kroki zmierzajgce ku umiarkowanemu uzywaniu SOl ...........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee 247
Zastosowanie soli jako popularnego lekarstwa ..........ccccoiiiiiiiii 247

13. Przyprawy, kofeina i dodatki korzenne..............cooooooiiiiiiii 248
O et 248
CZATNY PUBPIZ .ttt 249
GOTCZYCA it 250
Proszek do pieczenia i SOAa OCZYSZCZONA ....uvv.iiiiiiiiieieeee e 250
GIUTAMINIAN SOTU ...ttt 251
Produkty zawierajgCe KOTBING .......ooiiiiiiiiiii e 251
KBV <. e 251
HEI0ATa . oo 253

P ZYIAWY e 254
14, Witaminy i SUPIEMENTY oo 256
Witamina C jako suplement diety ... 258
Suplementy jako [EKarStWO ... 260
Suplementy przyjmowane profilaktyCznie ...........ccooviiiiiiiiii e 261
WaZNE AlTEINATYWY ..ot e 261

LS T ATE=1 oL I 262
ZWIGZEK WaAPNIA Z MAGNEZEMN ...ttt iie ettt e et e e 264
Whptyw magnezu na gospodarke hormonalng ... 264
RozIUZniajgCy WPRIYW MAGNEZU ... 265
Chlorofil: regulator POZIOMU WaPNIA .......uvieiiee e, 265
Trzy ZUPY UZUPEINIGIGCE WADI ....iiiiiiiiiiiie et 266
Podobne zapotrzebowanie na wapn u starszych kobiet | kobiet uprawiajgcych sport ....... 267
Jak zwiekszy¢ wehtanianie wapnia ... 270
Rola krzemu w przyspieszaniu wchianiania Wapnia ............ccccvvvvivieiiieiiiiiieceeeec, 271
Réwnowazenie stodkich pokarmdw i utrzymywanie wapnia ...........cccooevviiiiiiiiieee, 273
16. Produkty z pokarmow zielonyCh ........cccoooeeeeiiii e 274
Najlepsze Zrédta chlorofilu, beta-karotenu, biatka i innych sktadnikéw odzywczych .......... 274
Y 11T ] o PR 276
SPITUIING <o 277
CIOTEIIA e 278
SN G et 280
Przygoda Pana SzCzUptego Z SINICH ... 282
DUNGHEIIA .o 283
Dawkowanie MIKIOAIG ... ..ueiiiiiii e 283
Trawa PSZENICZNA | JECZMIBNNG ....ciiiiiiiii et 285
Wiasciwy wybor mikroalg i trawy ZDOZOWE] .........uuuiiiiiiiieieee e 288
OgOINE WSKAZOWKI ... 288
Uwagi dodatkowe i specyficzne zastoSOWaNia..........ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 289
Produkty ZIielone W dIECIE ......oovveiiiiiiiiii e 292
Witamina A 1 Deta-KaroteN . ..o e 292
Przyczyny powszechnie wystepujagcego niedoboru witaminy A ........occcoeeeeeeeeieeeni 293



Odzywianie dla zdrowia

Glowne WIaSCIWOSCI WItAMINY A ..o 293
Szczegodlne dziatanie pozywienia zawierajgcego beta-karoten ... 294

Oznaki Niedoboru WItamIiNy A ..o 295

17. Prosty spoSOb Na PrZEZYCIE .....ccooiviiii i 296
18. Radowanie Sie POZYWIENIEM ...ooiiiiiiiiiiiie e 297
Przejadanie Sie 1 STArZEeNIE .. ... 297
SZEUK ZUCIA .o 299
Inne zalecenia dotyczace spozywania pokarmow i 0dzywiania ...........cccecevieiiiiiiiieeeenene, 299
Rozktad positkéw. Charakter jednego, dwach i trzech positkdw dziennie .......................... 300
DWa POSIHKI AZIBNNIE ... 302

Trzy POSIKI AZIENNIE ... 303
POranny EIIKSIT ... 303
OczyszCzajaCy POranny POSHEK ...coovviiiiii i 304
LoKaINE POZYWIENIE ... 305
Przekaski miedzy positkami w przypadku niskiego poziomu cukru we krwi ............... 305

Uwagi dla wszystkich programoéw Zywieniowych ...........ccoccciiiiiiiiiiiie 306

19. £.8CZENIE POKAIMOW ...oiviiiiiii e 307
Znaczenie tgCzenia POKAIMNIOW ......ooiiiiiiii oottt e e e e e 307
Plan A: tgczenie pokarmow dla [epszego trawienia ...........vvveeieeeeieiieiceee e 308
Plan B: tgczenie pokarmow dla najlepszego trawienia .........coovvvviieiiiiiiiiciee e 311
Plan B faczenia pokarmow: WyjgtKi ..o 311

Plan C: Positek JedNOgarnKOWY .......cooiiiiiiiiii i 317
SZEUKA PrOZENTAC] T oo ei e 317
Alergie 1 1aCzenie POKAIMIOW .........cooiiiii e 318
Alergie a pokarmy SKIietKOWaNE ..........oooiiiiiiii e 319

Plan czterodniowy 1 SZeSCIOtYJOANIOWY ........oiiiiiiiiiiiiiei i 319
Fizyczne i umystowe przyCzyny alergii ..........uuueeeeiiie e 320

20. POSTY 1 OCZYSZCZANIE ...vviiiiiiee e 320
OCZySZCZaNIE | DUOWANIE ...t 321
Poszczenie a pokarmy kwaso— i SIUZOTWOICZE .........coovviiviiiiiiiiiiiee e 321

PIEC POSTOW i 323

Jak dobrze POSCIC .. ..o 326
POWOAY O POSZCZENIA ...eiiiiiiiiiie et 327

Kiedy NIE POSCIC ... 328
Pozywienie podczas praktyk duchowych i odosobnienia .............cccoccociiiiiie 328
27. Pozywienie dla dZIECH ......cooiiiiiiii i 330
Nauka dobrych nawykOw ZywWieniOWYCH . ... 330
Pozywienie dla NIEMOWIGT .......eiiiiiii e 332
Kiedy mleko matki jest Nie0SIggalne .........coooiiiiiiiiiiiii e 333

MIEKO SUTOWE | PASTEIYZOWANE ...uviiiiiiiiiiiiiiiieee e 333

MIEKO NOMOGENIZOWEANE ... 334
Jakos$¢ produktOw MIECZNYCH ... 334

Mileko zwierzece kontra mleko IUdzKie ..o 335

IMIEKO KIOWIE ..o 335

MIEKO KOZIE ..o 335

16



Spis tresci

MIEKO MN@TKI ..t 336
Fermentowane produkty MIECZNE ......c.uiiiiiiiii e 337
Podsumowanie informacji na temat mleka i produktéw mlecznych .........cccccoooee 337
Klasyfikacja pozywienia i JEgO PrOPOICIE ...t 338
Przygotowanie pozywienia dla niemowlat podczas odstawiania od piersi i po nim....339
Jakos$¢ produktOw ZWIEIZECYCN ...oooiiiiiii i 340
DZIeCKO WEGETAMNANSKIE ....vviiiiiiiiiiiii e 340
Pozywienie stuzgce zapobieganiu niedoborom iich leczeniu ...........cccccciiiiieeeeee 341
S 0 342
IVIIKTO@IGH <. 342
AMATANTUS T QUINOA ..eiiiiee ettt e ettt e e e e tiaee e 343
Mleczko pszczele i inne produkty ZWIEIZECE .....vvvviviiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e, 344
Pozywienie do stosowania z 0StrOZNOSCIg ... .cooeiiiiiiieiece e 346
POZyWiIeNie @ ZAChOWAENIE ......oiiiiiiiiii e 348
Zalecenia Na CZas POCZECIA | CIBZY .vvvvvveeeeeiiiiie et 349
Taoistyczne zakazy dotyCzgCe CZasu POCZECIA .....coeveviieeeieeeiee e 349
POACZAS CIGZY v 350
DZIECKO W NS ..ottt 351

Czesc Ill. Pie¢ Elementdw i systemy narzgdowe
22. Pie¢ Elementdéw: dostrojenie do p6r roku

oraz narzady w harmonii | Chorobi€ ...........cccceeeeiiiiiiiiiiieeeee e 355
DOStrojeni€ dO POF TOKU ....oiiiiiiiiiii et 355
Narzady w harmonii i ChOTODIE ... 356
Cykle stwarzania i KONTrOli .. .....ooviiiiiii e 357

23. Lecznicze zastosowanie pieCiu SMakOW .........ccooooeiiiiieiiiiiiiieeeeeee 359
STy ettt 360

S MY e 362

KV ASINY . e 363

GOTZKI e 364

SHOAKI . 365

24, ElemMeENT DIZEWa ..o 368
MV OSN@ eeeeeeeeeeeeee 368
POZYWIENIE NG CZAS WIOSNIY ...eeiiieeeeeeeeeeee e 368
OdNOWa @ SUTOWE POZYWIEIIE ....cviiiiiiiiiie et 369
WIOSENNE GOTOWANIE ...iiiiiiiiiiiieee et 369
Watroba w harmonii I ChOrODIE ... 370
Objawy zaburzen Watroby ... 370
Najczescie] spotykane syndromy Watroby ... 370
Oddziatywanie nadmiaru na rodzing NarzgdOw ...........ccc.eeeeeeeeeeieiiiieiieeeeeeeee e, 373

Wiatr a natura zaburzen Watroby . ... 373
Odnowa pecherzyka ZOICIOWETO ... ...vuuiiiiiiieeeeeeee e 374
Przyczyna dySharmONii ......oooi i 376
Dietetyczne zasady leczenia Watroby ..., 378
Watroba osoby uzaleznionej od alkoholu | narkotykOw ... 382

25, Element Ognia ..o 383



Odzywianie dla zdrowia

=) (o 383
Serce W harmonii i ChOrobIE ... 385
Ogolne objawy zaburzern SErca—UMYSIU .......oiiiiiiiiiiiiccc e 385
Najczescie] spotykane syndromy Serca—UmysStu .........ooooiiiiiiiiiieie i 386
ZASTO] KIWI SEICA ... 388
UZATAWIANIE SEICA ..vvveieeeeeeeeeeeeee e, 389
Uspokajanie i SKUPIANIE UMYSIU .....ooiiiiiiiiiie e 389
Uspokajajgce dziatanie petnowartoSCiowego POZYWIENIA .......uuveeeeeeee e 391
26. EIemMENT ZIBMI oo 393
Pd&zne lato: okres przemiany wszystkich por roku .........ccccvvvviiiiiiiiiii 393
Przemiany POF TOKU .......uiiiiiii e 393
Sledziona-trzustka W harmonii i ChOTODIE .......c..voeee oo 394
Specyficzne syndromy Sledziony-trzustKi...........ccoo e 395
WIIGOG, SIUZ I MIKIODY .o 397
Wilgo¢ a choroby degeneracyjNe ........ooouuiiiiiiii e 397
Czynniki dietetyczne przyczyniajace sie do powstania WilgocCi .........ccccceeeveeiiiiiiiienns 398
Marnotrawstwo a Element ZIEMi . ... 399
27. Element Metalu ... 400
JE S I 400
SUCNOSE oo e 401
Ptuca w harmonii i ChOrobIE ... e, 401
Przywigzanie jako wskaznik witalnoSCi PIUC ........uvviiiiiii e 402
Radzenie sobie z zalem i SMULKIEM ... 402
Fizyczne 0znaki WitalNOSCI PHUC ....vvviiiiiiiii e 402
Przyczyny najczestszych chordb pluGC ..........ovve e 403
Ochrona ptucC i Jelita GrubEGO .....ovviiiiiiiiiec e 406
Pozywienie 0ChIroNNE | OCZYSZCZAJGCE .. .uvvviieieiiiiiiiie e 406
28. Element WOAY ... 409
ZIMN@ e 409
Stony i gorzki: sSmMaki N@ CZaAS ZIMY ..o 409
Nerki W harmonii i CROTODIE ..........veeeeceee e, 410
Ogodlne objawy zaburzenia rownowagi energetycznej nerek ...........cccocecveiiiiiiiicnienn 411
NajCZESTSZE SYNATOMY NETEK L.uiiiiiiiiiiiiiii e 411
JiNg: Zrodto WitalNOSCIi NETEK .......iiii e 415
Czynniki, ktdre 0stabiajg JINg ......oovviiiiiiiiii e 415
WWZMACNIANIE JING 1o 416
PrOCES STAIZENIA ..oveeiie i 420
Czesc¢ IV. Choroby i ich leczenie za pomoca diety
29. Zaburzenia poziomu CUKIU WE KIWi ....ooiiiiiiiiiiiiiiee e 427
CUKIZYCA oo 427
KOTZYSTNE OlEJE .o 429
CZyNNIKI ZATOWIENIA ...t 430
(o [ToTole] 11T a1t TP 431
~ OsobowosE hipoglikemiCzna ... 433
30. Zotgdek 1 JElITA ... 434

18



Spis tresci

.Ogien zotagdka"” i wrzody wywotane przez gorgCo .........ceceeeeceiiiee e 435
Nalot N@ JEZYKU @ TrAWIENIE ... 436
Zapalenie okreznicy I jelita CIENKIEGO ....oiiiiiiiiiii e 436
Uchytkowatosé jelit (uwypuklenie miesnidowki jelit) oraz syndrom drazliwego

Jelita (JElITO SPASTYCZNEG) ...vvvviiiiiiiieee e 437
Celiakia (nietolerancja gIUTENU) ......oooiiiiii e 438
DYZENTEIIA ..o e 439
ROZWOINIENIE .o et 440
ZAPATCIA e 440

31. Zaburzenia zZwigzane Z KIWIg .......coovvuieiiiiee e 444
NIBAODOT KIWI ..., 444
WVWHOSY @ JAKOSE KIWI e 446

Obecny ,, Wik NIEPOKOJU" ... e 447
KIVWBWVIBIIE ..ottt e et e et e e e e 447
GOWNE PrzyCzyNy KIWaWIENIA .....oiiiiiiii i 448
SrOAKI N KIWAWIENIA ..o et 449
Zasto] krwi: zaburzenia ginekologiCZNe 1 INNE ......cooeiiii i 450
Pokarmy i przyprawy, ktore rozpraszajg zastO] KrWi .........cccoeeeeeiiiiiiiiiiiiiieeee e 451
Najczestsze Stany ZaStOJU KIWi .. ... i 451
Zaburzenia mMieSIgCzKOWANIA .......ooiuiiiiiiiii e 453
Zapobiegani€ | ZATOWE NAWYKI ......iiiiiiiiiiiiie e 453
Specyficzne zaburzenia MIeSIgCZKOWANIA .. .....vvveiiiiiiieeeeeeeeee e 457

32. Rak i diety regeNEraCy Ne . ....ouuii i 463
Diety regeneracyjne na nowotwory i inne choroby zwyrodnieniowe ..............cccccccoceeeenee. 466
TSI U] £= o] = T 468
Tradycyjne i wspotczesne podejscie do leczenia choroby nowotworowej......................... 469
Zalecane grupy POKAIMNOW .....ooiiiiiiii et 475

33. Inne choroby zwyrodnienioWe ... 484
Reumatyzm i zapalenie STAWOW ..........oiiiiiiiiii e 485
Alkoholizm i inne uzaleznienia 0d UZYWEK .............ooiiiiiiiiiiiii e 490
A S8 e 494
ADS e 496
Stwardnienie rozsiane (Sclerosis MUItIDIEX) ...t 499
Opryszczka NarzadOw PICIOWYCH L...oiiiiiii e 501
Powazne ChOrobY SKOTY .......viiiiii e 502
Schizofrenia i inne ChorobyY UMYSIOWE .........ovviiii e 504

Czesc¢ V. Przepisy i wiasciwosci zywnosci roslinne;

34. GOtOWANIE WIDTACY]NE ...eeeeee e 509
METOAY GOTOWANIA ... ettt e e e e et e e e 511
NACZYNIA AO GOTOWANIA ...ttt e e e e e e e e e e 515
SHOMWNICZEK ...t 517
PrzepiSy I8CZNICZE . .oveieiii e 518

3. ZDOZA i 519
Zréwnowazenie wiasnej konstytucji za pOmoCg ZDOZ .......c..vvvviiiiiiiiiiiiie e 520
AMNATANTUS ..o 522



Odzywianie dla zdrowia

JB Oz 524
GIY K e 525
KUKUNYAZA e 528

P O S0 eeteeeeeeeeeeeeeeeeaeae 530
OWVIES et 532
QUINOA (KOMNOSA NYZOWA) ..ottt ee e e 533

R Z oo e 534
Vo Yo o LR PPPPRRRP 539

KIBIK TYZOWY CONGEE ... e 540

~ Trzydziesci trzy rodzaje najpopularniejszych congee.............c.ocoooiiiiiiii, 541
YO e 542

P S ZENICa . 543
OIS Z e 544

KBIMIUT e 545

BUIGUE PSZENNY .o 546
IVIAKATONY ... 547

SN e 549

KBS ZE e 550
36. CHIBDY oo, 552
Roézne rodzaje mMaki 1 POIGCZENIA . ..coovveiiiiie e 553
Chleb na naturalnym ZakWasie ............ooiiuiiiiiiii e 554
DA ZY 8 e 564
CIeMNY CIED ZYTNT oo 566
37. Rosliny straczkowe: fasole, grochy | SOCZEWICE .........cocoovoviiiiiiiiiiee 568
Lecznicze wiasciwosci roslin StrgCzkoOWyYCh ... 569
Poprawianie strawnosci roslin strgczkOwWyCh ... 574
Sposoby gotowania roslin stragczkowych (fasoli, grochu i soczewicy) ............oooooiiiinnnne 576
VL S0 e 582
LT 0] 1= T 585
O U e 589
38. OrzeChy I NASIONA ......oiieeeeeeeeeee e 593
Lecznicze wWiasSCiwoSCi OrzeChOW 1 NASION .....vviiiiiiiiiii e 595
B9, WATZYWA .. 599
LeCZNICZE WIASCIWOSCI WAIZYW ..ottt e e 600
GOTOWANIE WAIZYW ... 615
KFOJENIE WAIZYW ..o 617
BO. KIBIKI e 630
LUCerNa (AIfalfa) .....eeeeeeee e, 631
A0 SAIATKI . 633
Uwaga Na PasOZYLY 1 TTUCIZNY ..oiiiiiiiiiiiieiee ettt e e 634
SAIATKI WIOSENNE ...ttt 635
SAATKI TETNIE .o 636
SAATKI JESIBNNE ... 637
SAtAtKI ZIMOWE ..o 638

20



Spis tresci

SOSY AO SAIATEK ... 639
A2 . WOAOTOSTY ittt 641
AGAT-AGAN .o 643
DUIS e 646
KT T @IAIMIE ettt 648
KOMOU T KBID e 650
AN SRR 653
VKA . 654
Mech irlandzki i mech KOrsykansKi ... 656
. UDY ot 657
ZUPY WIOSEINNE ..o 658
ZUPY LBINIE oo e 659
ZUPY JESIEIMNE ottt e e 660
ZUDY ZIMIOWE .ttt e e oo oo oottt ettt e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et aaneee e 661
B SOSY o 662
45. Dodatki SMaKOWE ... 666
Geste sosy przyprawowe (ChUTNEY i relISN) ........vveei e 667
4B, SMArOWIAIA | PASTY w.vviiiiiiiiiiiieeee e 669
A7 . WArZYWa KISZONE ..oeeiiiiiiii e 670
48. MIeko z€ ZDOZ 1 NASION ... 673
49. Kiszony nap6j pszenny (rejuvelac) 1 jogurt z nasion ..........c.cccceeeeiiiieeeennnnn.. 674
DO, OWOCE ..o 676
Lecznicze WHIASCIWOSCI OWOCOW .......oooiiiiiie e, 678
DT DB S EIY i 686
B2. POASUMOWANIE ... e 698
B0 712
Dodatek A. Program oczyszczania zZ PpasOzytOW .............uvvvveiiiiieiiieaaaaeeeeeeeni, 713
Dodatek B. Wptyw leczenia kanatowego zebow na zdrowie........................... 726
P ZY DISY i 729
Indeks przepisOw KulinarnyCh ... 734

O AULOIZE oo 775



