Dieta Warzywno owocowa

WASZE POZYWIENIE BEDZIE WASZYM LEKARSTWEM

Hipokrates

Dieta warzywno-owocowa kompleksowo wspiera zdrowie

Ludzki organizm jest przystosowany do samoregulacji. Juz wieki temu wiedziano, ze organizm sam dazy do zachowania zdrowia i rownowagi.

Wystarczy mu tylko stworzy¢ dogodne do tego warunki.

Chociaz podejscie to sprawdzato sie przez wieki, wspdtczesny cztowiek o tym zapomniat i odchodzi od tego, co data Matka Natura. W zywnosci
nie brakuje konserwantow i barwnikéw, poddaje sie ja denaturacji i rafinacji. W efekcie jedzenie traci swojg wartos¢ biologiczna, co prowadzi do
gromadzenia sie ztogéw. Prowadza one do uposledzenia naturalnego uktadu odpornosciowego i samoregulujgcego. Organizm nie jest w

stanie sam sie oczyszczac i leczyé, stad rosnaca skala choréb cywilizacyjnych.

Mozna bytoby ich uniknag¢, nie poprzez stosowanie lekéw i suplementdw diety, ale poprzez powrdt do podejscia sprzed wiekdw. Aby
rownowaga w organizmie byta mozliwa, niezbedna jest rownowaga w zywieniu. Wsréd najskuteczniejszych, a zarazem naturalnych sposobow
na walke z chorobami, jest glodéwka lecznicza badz dieta warzywno-owocowa. Ta druga jest rowniez okreélana jako dieta Daniela albo dieta

oczyszczajaca. Po jej wprowadzeniu niezbedna jest trwata zmiana odzywiania.

Jakie produkty sg wskazane, a czego unika¢ na diecie warzywno-
owocowe;j?

Bedac na diecie warzywno-owocowej trzeba zwraca¢ uwage na to, by w jadtospisie pojawiaty sie produkty ubogie w wartosci odzywcze. Zaleca
sie takie warzywa jak buraki, rzodkiew, kapusta, ogoérki, pory, marchew, seler, pomidory, dynia, ziofa, jabtka, cytryny i grejpfruty. Zrezygnowac
nalezy z ziemniakodw, zbdz, chleba, orzechdw, roslin straczkowych, oleju, mleka, miesa i stodkich owocdw. Co prawda maja mndstwo witamin i
mineratéw, ale jednoczesnie hamujg zmniejszenie sie masy ciata. Oznacza to, ze ztogi ttuszczowe nie beda spalane.

Odstawic trzeba kawe, herbate, a takze uzywki jak papierosy i alkohol. Warzywa mozna jes¢ na surowo w sokach lub suréwkach, ale dozwolone
jest gotowanie zup i duszenie bez uzycia ttuszczu. Pomimo tego, ze poczatkowo moze wydawac sie to trudne, to uczucie gtodu po paru dniach

jest mniejsze, a tym samym jedzenia spozywa sie mniej.

Co dzieje sie w organizmie podczas diety warzywno-owocowej?

Dobdér warzyw i owocow w diecie nie jest przypadkowy i ma prowadzi¢ do endogennego zywienia, zgodnie z ktérym organizm zuzywa
poszczegdlne tkanki. Najpierw bedzie wydala¢ nadmiar wody, wiec znikajg obrzeki, nastepnie wykorzystuje jako pokarm zgromadzone i
niepotrzebne zapasy, a wiec ttuszcz i stany zapalne. Z kolei istotne narzady jak serce i mézg oszczedza najdtuzej. Po zuzyciu starych komorek
organizm mobilizuje sie do regeneracji i tworzenia nowych komoérek, dzigki czemu tkanki sg odmtadzane. Przy takiej diecie obserwuje sig nie
tylko redukcje obrzekéw, ale takze zmniejszenie boli stawdw, w ktérych gromadza sie ztogi kwasu moczowego.

Ponadto z krwi eliminuje sie kompleksy immunologiczne blokujace rozpoznanie patogendéw i zwyrodniatych komorek. To wtasnie one
odpowiadaja za przewlekios¢ choréb i sktonnos¢ do infekcji. Po diecie ustepuja stare stany zapalne i znaczaco poprawia sie praca uktadu
odpornosciowego.

Kuracja warzywno-owocowa - jak przebiega?

Pierwszych kilka dni jest do$¢ trudnych, bo oznacza catkowita zmiane codziennych nawykdw zywieniowych. Jest to ten moment, kiedy ilos¢
kalorii drastycznie spada, a organizm musi przestawic sie na spalanie. W tym okresie czesto wystepuje nie tylko gtdd, ale i ostabienie badz bdl
gtowy. Dzieje sie to nie tylko przez mniejsza kalorycznos$¢ positkéw. Do krwi trafiajg wraz z ttuszczem toksyny z lekéw i pestycydy. Warto jednak
przetrwac ten trudny moment, bo po 3 dniach najczesciej objawy ustepuja. To, ze organizm sie przestawit, mozna poznac po tym, ze zmniejsza
sie uczucie gtodu, poprawia sie nastrdj, sen i mobilizacja do pracy. Jezeli do tej pory wystepowaty bdle stawowe lub wiencowe, to po kilku
dniach kuracji zaczna ustgpowac. Oprécz tego zaczna sie zmniejsza¢ przebarwienia skory, a stopy beda cieplejsze. Trzeba by¢ przygotowanym
na wielomocz, co oznacza, ze i pot i mocz beda miaty specyficzny nieprzyjemny zapach.



Moze sie zdarzy¢, ze podczas diety wystapia kryzysy ozdrowiencze, podczas ktérych moga na krétko powrdci¢ dolegliwosci z przesztosci.
Przyktadowo, jesli w przesztosci doszto do urazy nogi, to podczas kuracji moze ona bole¢. To samo moze dotyczy¢ dawno niewystepujacych

zawrotéw gtowy lub szumoéw usznych. Uktad odpornosciowy sie oczyszcza i jest w stanie walczy¢ ze stanami zapalnymi.

Co mozna wyleczy¢ dieta warzywno-owocow3a?

Przede wszystkim diete warzywno-owocowa zaleca sie w przypadku, kiedy zdiagnozowano chorobe wynikajaca z przekarmienia. Do tej grupy
schorzen naleza m.in. otytos¢, nadcisnienie, choroba wiencowa, cukrzyca Il typu, czy miazdzyca zarostowa konczyn. Taka kuracja daje
fantastyczne efekty przy astmie, nawracajacych infekcjach, alergiach skérnych i sttuszczeniu watroby. Wykazano réwniez, ze tagodzi
dolegliwosci zwigzane z zespotem jelita wrazliwego, jaskra, nerwica i innymi schorzeniami.

Jak wida¢, powrdt do zdrowia nie musi wcale wigzac sie z zazywaniem kolejnych syntetycznych preparatéw. Kluczem jest powrdt do tego, co
dafa natura. Post pozwoli obudzi¢ zdolnosci do samoleczenia. Pomoze pokonac wiele chordb, walczy¢ ze zmeczeniem i brakiem energii. Sam
organizm odmitodnieje i bedzie miat wiecej sity.



