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Katarzyna
Dobrowolska
Absolwentka Studium
Edukacji Ekologicznej
oraz wielu kurséw
zzakresu medycyny
wschodu, reflekso-
logii, terapii manualnych. Autorka
e-bookéw i bloga o zdrowiu
www.zyciewharmonii.pl

s
Jak po zimie

ak

#Wiose

ylko nieliczni maja to
T szczescie, ze bez specjal-

nych staran i zabiegéw
utrzymuja idealng wage.
Zima, kiedy jestesmy mniej
aktywni i spozywamy bardziej
kaloryczne positki, wiekszosci
z nas tatwo jednak przybrac
kilka kilogramoéw. Osobiscie
zawsze wiosng biore sie za
generalne porzadki nie tylko
w domu, ale tez w ciele, co
sprawia mi wiele radosci. Ro-
bie to gtéwnie dla zdrowia.

s Co sprzyja tyciu?

2 @ Gioéwnie brak ruchu,

£ @ nadmiar ttuszczéw w diecie
¢ (wzrost wagiz powodu

£ zjadanych tluszczoéw jest
dwukrotnie szybszy, niz

w wyniku spozywania biatek
i weglowodandw),

@ nadmiar stodkiego i stone-
Z go pozywienia,

£ @ jedzenie Sluzotworczych
8 produktéw — miesa, jaj,

hutterstock (4), archi

senne
~oczyszczaniy

organizmu

nabiatu, orzechéw, cukru
(zakwaszaja one organizm

i sprzyjaja rozwojowi choréb
oraz infekgji),

@ nadmiar surowych produk-
téw i owocow cytrusowych
(ostabiaja funkcje trawienne),
® obecnosc¢ grzybéw Candida
i pasozytow,

@® przetworzone pokarmy.

Co robi¢, by zrzuci¢
zbedne ‘(Ilogramy?
Podstawowa zasadg jest moc-
ne ograniczenie produktéw

o smaku stodkim, stonym

i kwasnym na rzecz gorzkich

i ostrych. Co poza tym?

® Jemy jak najwiecej warzyw
(szczegdlnie zalecane to: sata-
ta rzymska, pietruszka, koper
wioski, szparagi, cykoria, kala-
repa i szczypiorek; unikamy:
dyni, kabaczkéw i batatéw).
® Ograniczmy cukier i stody-
cze (dozwolony jest miéd).

® Z owocow jemy tylko jabt-

pozbyc sie kilku
zbednych,
kilogramoéw
i zrobi¢ detoks?

ka, $liwki, brzoskwinie, jagody
i gruszki, ktore dziatajg oczysz-
czajaco. Z cytruséw dozwo-
lone s cytryny i grejpfruty,
razem z pestkami i migzszem
bogatymi w odchudzajaca
goryczke (unikamy bananéw,
kokoséw, awokado).

@ Odstawiamy na miesigc
miegso, nabiat i masto (wskaza-
ny jest nabiat z mleka koziego,
a mieso tylko ryb dzikich).

@ Nie uzywamy olejéw rafino-
wanych, nie smazymy potraw.
Pijemy za to oleje z wiesiotka,
ogoérecznika, czarnej porzecz-
ki — na zmiane po tyzeczce
kazdego dnia.

® Uzywamy przypraw takich
jak: kmin, imbir, gozdziki,
mieta, pieprz kajenski, bazylia
(osoby z nadci$nieniem
powinny byc¢ ostrozne z pie-
przem kajerskim).

® Jemy w matych ilosciach
quinoa, ryz basmati, ryz brazo-
wy. Przed positkami zalecana
jesttyzka octu jabtkowego

z odrobing wody. Pomaga on
usung¢ nadmiar $luzu, wilgoci
i grzybow.

® Suplementujemy selen,
koenzym Q10, alfalfa (lucerna

oraz mikroalgi (spiruling,
kelp, morszczyn lub sinice).
Koenzym Q10 spala ttuszcz

i odmtadza. Mikroalgi wspie-
raja flore bakteryjna, hamuja
rozrost grzybow i drozdzy,
pomagaja zmniejszy¢ wage
ciata. Selen za$ poprawia
przemiane materii.

® Pijemy ziofa: korzer mnisz-
ka, krwawnik, gwiazdnice
pospolita, japoriska zielong
herbate bancha, korzen badz
liscie topianu, koztek lekarski.
@ Spacerujemy minimum

Krétkie posty dla
zdrowia

Krotki post (wystarczg juz -

3 dni) to najlepsza rzecz, jaka
mozemy zrobi¢ dla zdrowia.
Przyswajane w pozywnieniu
toksyny, metale ciezkie, a tak-
Ze przetworzona zywnosc¢
narazajg nas nie tylko na
nadwage, ale tez na choroby

i infekcje. Post pomoze nam
sie oczyscic i zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Naukowcy zgodnie
potwierdzaja, posty zwigksza-
ja dtugos¢ zycia i pomagaja

dostepna w tabletkach) godzine dziennie. wyleczy¢ wiele chordb.
( R

Post na surowych warzywach i owocach oraz Post oparty ,
ich sokach, z przewaga warzyw nagotowanychna
Post idealny dla os6b we. Najlepsze ziota to: korzen Pa"“ warzywach
miesozernych, krzepkich; mniszka lekarskiego, nasiona Zalecany jest szczeg6lnie
o mocnym glosie, odczu- kozieradki, korzer lukredji, zawersjado
wajacych goraco, zgrubym nasiona kopru wioskiego, zimna, spozywajacym
nalotem na jezyku. Najlepsze  czerwona koniczyna, korzen w nadmiarze stodycze,
s3: marchew, kapusta, burak, orzechy, nab

seler, pietruszka, jabtka, sprosz-
kowany zielony jeczmierh. Sok
zmarchwi stanowi baze, do
ktorej wyciskamy w mniejszej
ilosci sok zinnych warzyw.

W ciggu dnia wypijamy mak-
symalnie 6-8 szklanek soku.

W razie gtodu czy pragnienia
pijemy wode i herbatki zioto-

fopianu.

Post oparty na ryzu lub kaszy jaglanej oraz
fasoli mung
Post idealny dla oséb, u kté-

- rych wystepuja objawy
zimna, szczuptych, z awer-

sja do chtodu, zblada twarza
itendencja do dreszczy.
Fasola mung ma wyjatkowe
wilasciwosci usuwania toksyn
zorganizmu. Najlepiej jes¢
osobno ugotowana fasole i ryz
jako odrebne dania. Z fasoli
mozna zrobi¢ zupe z dodatkiem
réznych przypraw. W razie
glodu czy pragnienia zalecane
s3 rozgrzewajace herbatkiz do-
datkiem cynamonu, imbiru.






