Proponujemy Panstwu odmladzanie, oczyszczanie i odchudzanie organizmu poprzez

stosowanie specjalnej diety owocowo - warzywnej.

Tworcg tej diety byt szwajcarski dr Max Bircher - Benner, jeden

z pionieréw nauki o odzywianiu.

Dieta ta jest odmiang postu, co oznacza, ze dostarczamy
organizmowi pozywienia w postaci wylgcznie warzyw i owocéw,

dzieki temu moze przetaczy¢ si¢ na odzywianie wewngtrzne.

Dzigki tej diecie redukujemy wptyw wolnych rodnikéw na nasze

komorki, tym samym spowalniamy procesy starzenia.

Zaczynamy spala¢ wlasng tkanke tluszczowsa, rownoczesnie uwalniane sg toksyny

przemiany materii.
Nasz organizm oczyszcza si¢ i odmtadza.

Dla kogo moze byc¢ skierowana dieta owocowo-warzywna?

Dieta warzywno-owocowa jest skierowana do 0sob, ktore chca oczysci¢ organizm z toksyn
oraz przywréci¢ jego prawidtowe funkcjonowanie. Dieta warzywno-owocowa, dieta dr
Dabrowskiej i inne diety, ktorych podstawa jest spozywanie przede wszystkim surowych
warzyw, kiszonek, sokow warzywno-owocowych, muséw i wybranych owocow beda miaty
zbawienne dziatanie na kazdy organizm.

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

Nie jest to jednak proces dtugotrwaty. Stosowanie diety wskazane jest w ciagu od 1 tygodnia
do maksymalnie 6 tygodni. Ten sposob odzywiania ma zastosowanie w przypadku réznych

dolegliwosci, a takze jest skierowany do osob walczacych z nadwaga.



Rezultaty diety warzywno-owocowej moga by¢ bardzo wymierne i nie ustepuja efektom diety
dr Dabrowskiej. Poprawa jakosci snu, podniesienie energii i ogolnej kondycji organizmu,

poprawa elastycznosci skory, pamieci czy nastroju to tylko niektore odczuwalne skutki.

Kuracje warzywno-owocowe mozna prowadzi¢ samemu, gdy nie przyjmujemy zadnych
lekow. W przypadku stosowania lekéw chemicznych, nalezy by¢ pod kontrolg lekarza. Tylko
lekarz moze w miar¢ poprawy klinicznej stopniowo redukowac i odstawia¢ dotychczas
stosowane leki.

W przypadku nie odstawienia lekow, istnieje niebezpieczenstwo pojawienia si¢ dziatan
ubocznych polekowych. Niektore leki hamuja samoleczace zdolnosci organizmu (np.

hormony, betablokery, tiazydy, leki przeciwzapalne i in.).

Pacjenci chorzy na cukrzyce i przyjmujacy insuling, powinni by¢ leczeni szpitalnie ze
wzgledu na koniecznos¢ catodobowej kontroli cukru, w trakcie redukcji dawek insuliny.
Po skonczonej kuracji najwazniejsze uktady w organizmie, tj. immunologiczny, nerwowy

czy hormonalny powinny prawidtowo funkcjonowac.

Szczegolnie korzystne efekty lecznicze mozna uzyskac dzigki systematycznym powrotom do
diety warzywno-owocowej np. 1 tydzien w miesigcu lub 1 dzien w tygodniu. Dzi¢ki duzej
zawartosci btonnika w diecie, ktory oczyszcza jelita, nie zaleca si¢ stosowania lewatyw. W
razie zaparc pié ciepla wode z sokiem z cytryny, zwtaszcza rano, lub cieplty wywar z warzyw

z siemieniem Inianym - niemielonym.

Dodatkowo, oczyszczajaca dieta warzywno-owocowa bardzo dobrze oddziatuje na jakosé¢

skory, zmniejsza cellulit i odmiadza.

CO JEMY

Co mozna je$S¢ podczas diety oczyszczajacej?

Podczas stosowania tej diety mozna jes¢ tylko i wylgcznie warzywa i owoce
niskokaloryczne, niskoskrobiowe, zawierajace mate ilosci bialek, tluszczy i

weglowodanéw.



Warzywa - m.in. marchew, seler, pietruszka, por,
pomidory, papryka, dynia, kabaczek, karczoch,
kalafior, cebula, czosnek, ogorki, brukiew,
brokuty, rzepa, rzodkiewka, wszelkie kapusty.
Owoce - m.in. jabtka, cytryny, grejpfruty,
sladowe, porzeczki itp.

Do przyprawiania stosuje si¢ sok z cytryny,

chrzan, tymianek, majeranek, kminek, ziota

prowansalskie, ziele angielskie, lisci laurowe,

zielong pietruszke, sol kamienna.

Do picia stosujemy wode mineralna, herbaty ziotowe, herbaty owocowe, soki rozcienczone

wodg, kompoty,

CZEGO NIE JEMY

W trakcie kuracji nie wolno spozywac¢: chleba, nabiatu, ttuszczu, migsa, ziemniakow, zbéz,
nasion roslin straczkowych, stodyczy ani stodkich owocéw. Spozycie, ktoregos z wiw
produktow przerywa odzywianie wewnetrzne i organizm przestaje si¢ oczyszczacé.

Nie wolno pi¢ mocnej herbaty, kawy, alkoholu, ani pali¢ papierosow!

Zalecany jest codzienny ruch, ktory przyspiesza wydalanie toksyn i tym samym oczyszczanie

organizmu.

DLA KOGO TAK?

Dla kogo zalecana jest dieta oczyszczajaca?

Dieta oczyszczajaca bazujgca na warzywach i owocach zalecana jest profilaktycznie dla ludzi

zdrowych oraz dla 0sob cierpigcych na zaburzenia metaboliczne:

» nadwaga lub otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca typu Il na lekach doustnych, wysoki



cholesterol,

e miazdzyca serca i naczyn, kamica nerkowa, dna moczanowa,
« defekty odpornosci immunologicznej — alergie skorne, astma, nawracajace infekcje,
kolagenozy (reumatoidalne zapalenie stawow, sklerodermia, wrzodziejace zapalenie
jelita grubego, przewlekle zapalenie watroby); choroby zwyrodnieniowe — choroba
zwyrodnienia stawow, tuszczyca, paradontoza, zacma, niezyt jelit, wrzod zotadka,
stluszczenie watroby, zaburzenia czynnosciowe — zaparcia, zespot jelita

nadwrazliwego, zgaga, nerwica itp.

DLA KOGO NIE?

Dla kogo nie jest zalecana dieta oczyszczajaca-owocowo-warzywna?

Przeciwwskazania:

» cukrzyca na insulinie ( Typ I ), nadczynnos¢ tarczycy, niedoczynnos¢ nadnerczy, ostra
porfiria,

« ciezka depresja, zaawansowana niewydolnos¢ serca, nerek, watroby,

* Wyniszczenie organizmu (zaawansowane nowotwory, gruzlica),

 stany po przeszczepie narzadow (nerki, watroba, serce), dializowanie, stany po udarze
mozgu,

 przyjmowanie sterydow i cytostatykow, okres ciazy i karmienia piersia, dzieci przed

okresem dojrzewania.

Korzysci:

Jakie korzysci ptyng ze stosowania diety oczyszczajacej?

» stabilizuje cisnienie krwi, normalizuje poziom cukru,
* rozpuszcza zakrzepy i powoduje cofanie sie blaszek miazdzycowych,
« wymiata wolne rodniki i hamuje powstawanie nowych,

 usprawnia usuwanie z organizmu toksyn (oczyszcza watrobe, ztogi w stawach przywraca



rownowage kwasowo - zasadowa, oczyszcza skore, wygtadza zmarszczki, spala tkanke

ttuszczowa, reguluje prace uktadu pokarmowego, podnosi odpornos¢ organizmu.

Reakcja organizmu

Jak organizm moze zareagowaé na diete oczyszczajaca?

Na samym poczatku stosowania diety (2- 3 dzien) moze pojawi¢ sie ostabienie, gtod, bole
gtowy na skutek uwalniania si¢ toksyn do organizmu, biegunka- w przypadku niezytu
z0tadka, czy choroby wrzodowej. Objawy zwykle ustepuja po paru dniach. Moze wystapic
goraczka lub stan podgoraczkowy (po kilku dniach diety). Jest to naturalna walka
organizmu z infekcja, ktorej dotad organizm nie byt w stanie zwalczy¢. Po kilku dniach
kuracji goraczka mija samoistnie, nie potrzeba antybiotykow.

Moga pojawi¢ si¢ rowniez bole stawowe, ktore zwykle ustepuja po 2 tygodniach

Przykladowy jadlospis

Sniadanie: Sok z kiszonych burakéw, satatka z rzodkiewki i pomidora, suréwka z marchwi

I pomaranczy, gotowany brokut,

Obiad: Kompot z jabtek, suréwka z kiszonej kapusty, suréwka z czerwonej kapusty, zupa

kapusniak ze §wiezej kapusty,

Kolacja: sok z pomidorow, satatka z buraka z chrzanem i zielonym selerem, leczo z cukinii,

mus jabtkowy

Bardzo wazna uwaga:
Dieta owocowo — warzywna nie powinna by¢ stosowana przez osoby cierpigce na powazne
schorzenia ( choroby serca, cukrzyca, nowotwory itp.) oraz kobiety w cigzy. Dla wtasnego

bezpieczenstwa najlepiej przed rozpoczeciem diety skonsultowac si¢ z lekarzem.



Osoby, ktore zazywaja leki, musza mie¢ swiadomos¢, ze dieta moze dodatkowo zmienié
dziatanie lekow ( szczegolnie ich skutki uboczne), wiec takze powinny skontaktowac si¢ z

lekarzem.

Powyzsze wskazania sg jedynie sugestig i nie moga zastapic¢ wizyty u lekarza!



