PODSTAWY DIETY

WARZYWNO-OWOCOWEJ
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Dieta warzywno-owocowa (doktadniej post,

poniewat forma diety kwalifikuje ja jako leczniczy
P 0 d St a Wv 0st) powstata dzieki szwajcarskiemu
lekarzowi M. Bircher-Brennerowi, ktdry
: opisat jej poczatkowe zatoienia w swojej
d '[v ksigice.

Przyczyng wielu chordb jest niewtasciwe odzywianie. Wiemy o tym juz nie od dzis, ale najwazniejsze, ze mozemy temu
skutecznie przeciwdziatac.

Jest to mozliwe dzigki diecie warzywno-owocowej, ktora pozwala na uruchomienie
odzywiania wewnetrznego poprzez spozywanie niektorych, konkretnych produktow.
To powoduje oczyszczenie organizmu z toksyn.

Gtéwnym celem diety jest oczyszczenie i reset organizmu.
Efektem ubocznym jest utrata przynamniej 5, a maksymalnie 14 kilograméw zbednej wagi.

Oczyszczanie organizmu to pierwszy etap diety warzywno-owocowej. WezeSniej nalezy koniecznie przygotowaé
organizm do tego procesu, Zeby oczyszczanie nie przyniosto niepozadanych dolegliwosci.

Dzigkiwczesniejszemu przygotowaniuwzmacniamy florg bakterying jelit, ktora pomoze w efektywnymoczyszczeniu
organizmu.

Najlepszym i najtatwiejszym sposobem na wsparcie naszego organizmu w procesie oczyszczania jest wprowadzenie
kiszonek do codziennego menu na kilka dni wczesniej, zanim rozpoczniemy oczyszczanie.
Jakie kiszonki przygotowac przed oczyszczaniem?

2 dni wczesniej - kiszone ogorki
3 dni wczesniej — kiszona biata kapusta z marchewka i cebula
5-7 dni wczesniej — zakwas z burakéw

Pobierz na swdj telefon aplikacje (np. QR code scanner), ktéra zczytuje kody QR.
@ Ten kod po prawej zabierze Cie do strony, na ktdrej znajdziesz przepisy na ww. kiszonki.
U
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lasady diety owocowo-warzywnej

Zasady tej diety sg dos¢ proste, a ich stosowanie nie wymaga wielkiej dyscypliny. Osoby stosujgce diete zwykle nie
doswiadczajg nieprzyjemnych objawéw, takich jak drzenie rgk czy sennosc¢. Jest to rezultatem ciggtego przezuwania
surowych produktow. Dzieki temu wydaje sie, ze nasz zotgdek jest petny, a proces jedzenia ,,nigdy sie nie konczy”

Dieta warzywno-owocowa polega na leczniczej gtodowce, kiora ma na celu
oczyszczenie organizmu z toksyn, a takie wzmocnienie go w walice z chorobami. Po
1akonczeniu pierwszego etapu kuracji naleiy zastosowac 1drowg diete warzywno-
0wocowg oraz wprowadzi¢ do menu ziarna i roSliny straczkowe.

Organizm nasz posiada zdolnosci samoleczenia, jednak mozna je uzyska¢ tylko w rezultacie pozbycia sie z niego
toksycznych substancji. Co za tym idzie, pozbywajgc sie toksyn, pozbywamy sie zbednej tkanki ttuszczowej. Dlatego
dieta ta ma zbawienny wptyw nie tylko na nasze zdrowie, ale takze sylwetke.

Owoce i warzywa sg Zrodiem naturalnych przeciwutleniaczy, ktore wspomagajg procesy naprawcze organizmu.
Oczyszczajg i uzdrawiajg nasze tkanki, w konsekwencji dziatajg odmtadzajaco na naszg skorg, poprawiajac jej
elastycznoSc. Sposob odiywiania stosowany na diecie warzywno-owocowej cechuje Sig niskg kalorycznoscia
POSitKOW.

Badania dowodzg, ze jest to sposdb na zapobieganie nowotworom oraz innym chorobom cywilizacyjnym, poniewaz
wysoka energetycznosc produktdw czesto Swiadczy o ich duzym przetworzeniu i zawartosci substancji konserwujgcych.

Leczniczagtoddwkamanacelupobudzié trawieniewewngtrzne, czyliendogenne. Moze sig tostaé dzigkiodstawieniu
nokarmdw o wysokiej energetycznosci, czyli ttuszczow, biatka i weglowodandw szybko wehtanialnych. Proces
oczyszczania polega na pozbywaniu sig tzw. ztogdw, czyli zdegenerowanych tkanek, poniewai te niewtasciwe
tkanki stajq sig nowym irddtem energii. Efektem ubocznym diety jest pozbycie sig nadmiernej tkanki tiuszczowej,
ktrg organizm trawi w pierwszej kolejnosci, potem pozbywa sig zbednych, zdegenerowanych komarek, ktdre
przechowujg metale cigikie i toksyny.

Dzieki temu organizm pozbywa sie wszystkich niewtasciwych substancji, ktére zaburzajg procesy jego funkcjonowania.
Teraz w petni moze wykorzystywaé swoje zdolnosci samoleczenia.

@ Lista dozwolonych warzyw i owocow w trakcie leczniczego postu

U Zeskanuj kod po prawej, aby otworzy¢ liste.

Autofagia - gtodowka, komorki i samozjadanie

Autofagia jest procesem katabolicznym, ktéry polega na trawieniu
obumartych komarek lub ich niesprawnych czesci.

Yoshinori Osumi otrzymat nagrode Nobla z dziedziny medycyny za odkrycie
mechanizméw autofagii. Zeskanuj kod, aby przeczyta¢ artykut na ten temat.

Dia kogo?

Dieta warzywno-owocowa jest skierowana do oséb, ktére chcg oczysci¢ organizm z toksyn oraz przywrdéci¢ mu jego
prawidtowe funkcje. Dieta warzywno-owocowa, ktérej podstawg jest spozywanie przede wszystkim surowych warzyw
i owocow bedzie miata zbawienne dziatanie na kazdy organizm.

Efektem ubocznym stosowania diety jest pozbycie si¢ nadmiernej tkanki ttuszczowe;.

Nie jest to jednak proces dtugotrwaty. Ten sposdb odzywiania ma zastosowanie w przypadku réznych dolegliwosci, a
takze jest skierowany do osdb walczgcych z nadwaga.

Rezultaty diety warzywno-owocowej mogg by¢ bardzo wymierne. Poprawa jakosci snu, podniesienie energii i ogdlnej
kondycji organizmu, poprawa elastycznosci skéry, pamieci czy nastroju to tylko niektdre odczuwalne skutki.

Kuracje warzywno-owocowe moZna prowadzi¢ samemu, gdy nie przyimujemy Zadnych
lekow. W przypadku stosowania lekow chemicznych, nalezy byc pod kontrolg lekarza.
Tylko lekarz moie w miarg poprawy klinicznej stopniowo redukowac i odstawia¢
dotychczas stosowane leki.

W przypadku nie odstawienia lekéw, istnieje niebezpieczenstwo pojawienia sie dziatart ubocznych polekowych. Niektére
leki hamujg samoleczgce zdolnosci organizmu (np. hormony, betablokery, tiazydy, leki przeciwzapalne i in.).

Pacienci chorzy na cukrzyce i przyimujacy insuling, powinni byé leczeni szpitalnie
16 wzoledu na koniecznosé catodobowej kontroli cukru, w trakeie redukcji dawek
insuliny.

Po skoniczonej kuracji najwazniejsze uktady w organizmie, tj. immunologiczny, nerwowy czy hormonalny powinny
prawidfowo funkcjonowac.

Szczegdlnie korzystne efekty lecznicze mozna uzyskaé dzieki systematycznym powrotom do diety warzywno-owocowej
np. 1 lub 2 tygodnie w miesigcu. Dzieki duzej zawartosci btonnika w diecie, ktory oczyszcza jelita, nie zaleca sie
stosowania lewatyw. W razie zapar¢ mozna pié¢, zwtaszcza rano, wywar z warzyw z siemieniem Inianym i tyzkg otrebdw,
wody mineralne np. Zuber, Kryniczanka, wode Jana, a takze wode z kiszonych burakéw, ogdérkéw albo stosowac ziota
przeczyszczajgce (senes, raphacholin, rzewiec itp.).

Leczniczy post mozna stosowac w celu wzmocnienia odpornoSci lub innych nizej wymienionych chorab, tj:

Skaza moczanowa, nawracajgce infekcje, katar sienny, sklerodermia, astma, reumatoidalne zapalenie stawdw,
przewlekte zapalenie watroby, nieptodnosé, wysoka prolaktyna, torbiele jajnikdw, zapalenie tarczycy Hashimoto,
toczen, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, cukrzyca typu Il, nadcisnienie, zylaki, nadwaga, choroba wiericowa,
alergie skdrne, kamica nerkowa, miazdzyca, niezyt jelit, tradzik, zaburzenia miesigczkowania, pobudzenie, porfiria,
egzema, sucha skora, stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona, tuszczyca, paradontoza, wrzody zotgdka, zacma, polipy,
zgaga, ottuszczenie watroby, zaparcia, zaburzenia pamieci, udary niedokrwienne mozgu, zespét jelita nadwrazliwego,
nerwica, guzki tarczycy, zaburzenia klimakteryczne, padaczka, nadmiar estrogendéw, niedoczynnos¢ tarczycy, choroba
zwyrodnieniowa stawow.
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Etapy

Zgodnie z zaleceniami dieta warzywno-owocowa sktada sie z dwdéch etapdw kuracji warzywno-owocowej, ktéra ma na
celu oczyszczenie organizmu z toksyn.

Etap 1: Lecznicza gtodowka - odtruwanie organizmu

Etap pierwszy diety owocowo-warzywnej moze trwac od 14 do 42 dni. Oczywiscie tylko w wypadku, gdy nie ma ku
temu medycznych przeciwwskazan.

W czasie trwania leczniczej gtoddwki nalezy spozywad jedynie warzywa niskoskrobiowe:

korzeniowych (np. marchew czy buraki)

kapustnych (np. kalafior lub brokuty)

cebulowych (cebula, por)

lisciastych ( np. satata, ziota)

dyniowatych (np. kabaczek, dynia)

psiankowatych (oprécz ziemniakdéw - papryka, pomidory)

Warzywa najlepiej spozywac w formie nieprzetworzonej, czyli na surowo. Moina z nich zrobi¢ roinego rodzaju
satatki i surowki. Dopuszczalne jest takie spozycie ugotowanych warzyw, np. zupy, naleiy jednak pamigtac, ie
kaida potrawa nie powinna zawierac dodatkowego ttuszczu oraz NISKOCUKROWE OWOGE, takie jak grejpfruty,
jagody, cytryny czy jabtka.

W trakcie stosowania kuracji nalezy pamietaé o spozywaniu sporej dawki ptyndéw ( tj. 1,5-3 litrow ptyndw, takich jak
woda niskozmineralizowana, soki owocowe i warzywne czy herbaty.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze przy etapie gtodéwki mogg wystgpi¢ pewne kryzysy, bedgce rezultatem oczyszczania
organizmu z toksyn. U osdb przechodzacych kuracje moze pojawic sie ostabienie, nudnosci, bdle gtowy, wymioty lub
biegunki.

Kazdy cztowiek reaguje inaczejiu wigkszoSci 0sob takie kryzysy mogg w ogale sig nie pojawic. Jezelijednak kryzys
trwa powyzej trzech dni, a objawy nie ustgpujg lub nawet nasilajg sig, naleiy bezzwtocznie udac Sig do lekarza.
lekarza.

Etap 2: Wychodzenie z diety

Proces wychodzenia z diety jest takze bardzo istotny dla naszego organizmu. Nie mozna tak od razu przej$¢ na normalne
odzywianie. Proces ten jest dfugotrwaty, a do niektdérych pokarméw juz nigdy nie powinno sie wracac.

Niezwykle waine jest stopniowe wprowadzanie innych produktdw, ti: roslin straczkowych, Kasz, pozostatych
warzyw, nasion i orzechow.

Jezeli zaniedbamy etap wychodzenia z postu i gwattownie wrdécimy do ztych nawykdédw, moze sie to mocno odbic na
naszym zdrowiu, nie tylko efektem jo-jo, ale nawet nawrotem starych chordb.

Dlatego etap wychodzenia z diety nalezy przeprowadzi¢ rozwaznie. Warto od razu sobie pomysle¢, ze pomimo, iz post
trwa zwykle ok 5 tygodni, to jego koniec nie oznacza korica z rozsgdnym odzywianiem. Nalezy mysleé przysztosciowo.
Nie warto nastawiac sie na to, ze zakoriczenie postu oznacza goére jedzenia.
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Jak poprawnie wyjsc z diety? Gdy stosowates post przez 42 dni

Niektorzy dostownie wyskakujg, co jest duzym btedem. Mamy dla Ciebie kilka wskazowek, ktore pomogg Ci bezpiecznie
i bezbolesnie wyjsé z postu. Aby krok po kroku wréci¢ do zbilansowanej diety, przestrzegaj tych fundamentalnych zasad.

CZ%_IS 0d _ Sugerowana
. . N e .. . . 1akonczenia Wprowadzamy dobowa
Na wychodzenie z postu przeznacz tyle czasu, ile trwata Twoja dieta. Czyli jesli przez 6 tygodni jadtes zgodnie z nostu kalorycznosé
podstawami diety warzywno-owocowej, kolejne 6 tygodni musisz przeznaczyé na powolne wychodzenie zniej. Stuiy
to stopniowemu przestawieniu organizmu z powrotem na tory jedzenia o wigkszej roznorodnosci i kalorycznoSci. « wszystkie zakazane warzywa (w tym straczkowe)
1 Tdemn « wszystkie owoce (réwniez suszone ale w matych ilosciach) 1000-1200
Kolejne pokarmy wprowadzaj stopniowo. Jesli pierwszego dnia po poscie zaczniesz od razu jes¢ mieso i stodycze, Twdj « zdrowe thuszeze (olej Iniany, z wiesiolka, oliwa z oliwek w matych ilogciach) keal
organizm dozna szoku, a Ty bedziesz musiat walczyé z efektem jo-jo. Zeby temu zapobiec, kazdego kolejnego dnia ! v ’ Y
dodawaj do swojego jadtospisu coraz wiecej kalorii i coraz to nowe produkty.
* zboza i pseudozboza, wszystko petnoziarniste 12 0 0 ,I 400
Jesli twoj post trwat 42 dni poswiec troche czasu na przyswojenie i stosowanie sie do zalecen tabeli, ktdorg znajdziesz na 2 '[vdsz]  pestki i nasiona )
drugiej stronie. To jedynie podpowiedz, dzieki ktérej bedziesz wiedziat, w jakiej kolejnosci najlepiej wprowadzac¢ nowe « orzechy kcal
produkty do diety po wyjsciu z postu. To pomoze Ci tez opanowac pokusy zjedzenia kebaba czy pizzy i zapanowac nad
swoim nowym stylem odzywiania. 3]- dz'en * jaja i nabiat (najlepiej fermentowany) 1400-]800
L B . . L . . v * nie jest to obowiazkowe, jezeli chcemy mozemy pozosta¢ na diecie weganskiej kcal
I Pamietaj, aby stuchac wfasnego organizmu, poniewaz kazdy z nas posiada inne potrzeby.
Zamieszczone tutaj wskazdowki to tylko sugestia. I [| L. « chude mieso i ryby (1-2 razy w tygodniu) 1800'2200
v Zlen * nie jest to obowigzkowe, jezeli chcemy mozemy pozostac¢ na diecie weganskiej kcal
Stosowates post przez 7 dni? . .
5-6 TV[IZlen * petnowartosciowe zdrowe zywienie . qudme
L. zindywidualnym
Dzien 1 wprowadz owoce i warzywa zakazane w tracie postu, np. gruszka, banan, melon, arbuz 1apotrzebowaniem

Dliﬂf] 2 wprowadz kasze bezglutenowe, np. gryczang, jaglana, amarantus, ryz brgzowy, kosmose ryzowa

Dzieﬁ 3 wprowadz zboza glutenowe, zdrowe ttuszcze (olej Iniany, z wiesiotka, oliwa z oliwek w matych ilosciach) PI‘Z e c i Ws ka Z a n i a

Dzien 4-5 wprowad? jaja, nabiat, rodliny strgczkowe, np. fasole czerwong, biatg, zielong, cieciorke, czy tez béb . . . Lo . . . . L
Kobiety w cigzy, karmigce oraz dzieci i mtodziez, a takie osoby z niedowagg nie mogg stosowac tej diety. Tak

L samo jest w wypadku oséb chorujgcych na cukrzyce typu pierwszego, nadczynnosc tarczycy, nowotwory, gruilice,
Dzien 6-7 wprowadz (opcjonalnie) chude mieso, dréb wiejski oraz ryby niewydolnos¢ serca, nerek, uktadu oddechowego czy watroby. Kolejna grupa oséb, ktérym nie zaleca sie stosowania
diety warzywno-owocowej to cierpigcy na depresje, zaburzenia odzywiania, inne choroby genetyczne i zakazne.

Jezeli mamy watpliwosci czy ta dieta jest dla nas odpowiednia, powinni$my skonsultowac¢ to z lekarzem.

SIOSUWMBS I]OSI DTZBZ 14 ﬂﬂlo Diety o niskiej kalorycznos¢i cechujg sie wiekszym prawdopodobienstwem wystgpienia skutkdw ubocznych zazywania
lekow. Dlatego jezeli cierpimy na chorobe, ktéra wymaga stosowania specjalistycznych lekéw, musimy tymbardziej

Dzief 1-2 wprowadz owoce i warzywa zakazane w tracie postu, np. gruszka, banan, melon, arbuz skonsultowac wprowadzenie diety z lekarzem.

o Pacjenci z chorobami przewodu pokarmowego, np. z chorobg wrzodowg zotadka, Zle tolerujg suréwki i dlatego zaleca

Dzien 3-4 wprowadz kasze bezglutenowe, np. jaglang, ryz brgzowy, kosmose ryzowg oraz zdrowe ttuszcze sie im przeprowadzenie wstepnej, oczyszczajgcej kuracji sokowej. Polega ona na piciu sokdéw z marchwi w ilosci od 2 do

3 szklanek dziennie przez 3 kolejne dni.

Mozna takze pi¢ herbate ziotowg, wode mineralng nie gazowang, a takze wywar z warzyw (wieczorem zalac 1 tyzeczke

Dzien 5-7 wprowad? zboza glutenowe, rosliny straczkowe oraz chleb petnoziarnisty, ciemny siemienia Inianego i 1 tyzeczke otrebdw pszennych, 1 szklanka gorgcego wywaru z warzyw i pi¢ rano na pusty zotadek).

Dziei 8-11 wprowad? jaja i nabiat U 0s6b z chorobg wrzodowa zotagdka czy niezytem jelit, moze po kilku dniach diety sokowej lub suréwkowej wystgpic¢
biegunka. Wéwczas nalezy spozywac wytacznie gotowang marchew i marchwianke (zmiksowana marchew z dodatkiem
. wody, w ktdrej sie gotowata, ze szczyptg soli), a nastepnie stopniowo wprowadzac¢ diete warzywno-owocows.
Dzien12-14  wprowadz (opcjonalnie) chude mieso, dréb wiejski oraz ryby Y JeIee yPHa @ P P © Y ?
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Informacje zamieszczone w tym dokumencie majg wytacznie charakter
informacyijny i edukacyjny. Nie moga byc uznawane
1a odpowiednik porady lekarskiej.

Wydawca oraz redakcja serwisu nie prowadzg dziatalnosci leczniczej i nie odpowiadaja
za zastosowanie zamieszczonych w nim informacji.

Zabrania sie kopiowania, powielania przepisow, artykutow i grafik bez zgody administratora serwisu RazemNaDiecie.org




