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Siowa uznania
dla ,,Ekologii ciala”

Ekologia Ciala kladzie nacisk na to, co dostarczamy naszemu organizmowi
i uczy sposobu odzywiania, ktory sprawia, Ze czuje sie, jakbym miata kontro-
le nad swoim zdrowiem i jakbym Zyla w harmonii z intuicyjnymi potrzeba-
mi swojego ciata. Kwaszone warzywa i kefir kokosowy staty si¢ niezbednymi
sktadnikami mojej diety, nie tylko w domu, ale i w podrdzy.

— Jessica Biel, aktorka

Nikt wezesniej nie zlozyt w calos¢ wszystkiego, co powinnismy wiedzie¢
o wracaniu do zdrowia i wzmacnianiu odpornosci — az do dzis. Nakazuje
przeczytac te ksigzke wszystkim moim pacjentom z drozdzycq, zaburzenia-
mi systemu odpornosciowego i alergiami pokarmowymi.

— lek. med. Keith W, Sehnert

Donna Gates w Ekologii ciata przywraca popularnos¢ kefiru i innych natu-
ralnych fermentowanych potraw. To obowiqzkowa lektura dla kazdego, kto
zmaga si¢ z drozdzycq i innymi problemami trawiennymi.

— Sally Fallon, prezes Weston A. Price Foundation



Ekologia ciata rozwiewa aure tajemnicy otaczajgcq czesto niejasny temat od-
Zywiania si¢ dla osiqgniecia optymalnego stanu zdrowia. Ksigzka Donmny
Gates lqczy najnowszq mysl naukowq z udowodnionymi tradycyjnymi me-
todami leczenia oraz zdrowym rozsqdkiem. ..

— Michael A. Schmidt, naturopata

Donna Gates potqczyla staroZytne mqdrosci ze wspdlczesng naukq, by opra-
cowac najskuteczniejszy program odzywiania dostgpny dzis na swiecie. Dieta
ekologii ciala jest kompletnym sposobem na Zycie, ktory swiadomie wprowa-
dza rados¢ jedzenia do naszych domow. Nie chodzi o utrate wagi. .. chodzi
0 zyskanie zdrowia.

—dr Darren R. Weissman

Cho¢ Internet zapewnia nam dostep do przeroznych informacji, szukajgcy
czesto czuje si¢ zagubiony, zdezorientowany, przyttoczony. Tak tez dzieje si¢
z wieloma moimi pacjentami, ktorzy szukajq rozwigzan swoich problemdw
fizycznych i umystowych. Ekologia ciata Donny Gates jest nie tylko tresciwg
kompilacjq istotnych informacji zdrowotnych, dajgcq tyle wiedzy, co dziesigtki
ksigzek na ten temat. Jest rowniez doskonale napisanym programem pro-
wadzqcym czytelnika po Sciezce ku lepszemu samopoczuciu. SpostrzeZenia
Donny bedq swiatetkiem w tunelu dla wielu 0sdb, ktdre si¢ zagubity.

— Taisuke Jo, chiropraktyk, kinezjolog



Uwagal!

Niniejsza ksigzka jest synteza informacji z wielu Zrédel, wielu opi-
nii, w tym wspoélczesnej medycyny, starozytnej medycyny chinskiej,
leczenia naturalnego oraz badan, obserwacji 1 do§wiadczen obu au-
torek. Wnioski tu wyrazone s3 wnioskami autorek.

»Ekologia ciala” zostala napisana i wydana, by by¢ Zrédiem infor-
magcji 1 podr¢cznikiem edukacyjnym zaréwno dla oséb zawodowo
parajacych si¢ dietetyka, jak 1 dla laikow. Nie nalezy stosowaé zale-
cen ksigzki zamiast zalecen lekarza. Wazne, by Czytelnik korzystal
z porad lekarza zdajacego sobie sprawg z wagi diety w procesie le-
czenia 1 majacego doSwiadczenie w leczeniu zespoltu objawdw zwia-
zanych z drozdzakiem Candida oraz innych zaburzen uktadu odpor-
nosciowego. Cho¢ potwierdzamy skutecznos¢ Diety ekologii ciata
1 zwiazanych z nig zalecen, czytelnik powinien podejmowac wlasne
decyzje dotyczace odzywiania na podstawie wszystkich dostgpnych
mu informacji oraz zdawac sobie sprawg z faktu, ze sam jest podsta-
wowg sila kierujaca wlasnym zyciem i zdrowiem.



Wstep

Ta ksiazka jest dla...

0s6b, u ktérych wystepuja objawy oslabienia systemu odporno-
Sciowego 1 ktore chea wzmocnié swoja odpornosc;

0s6b praktykujacych leczenie holistyczne, ktdrych pacjenci cier-
pia na drozdzycg lub inne niedomagania systemu odpornoscio-
wego. Stan zdrowia pacjentdw stosujacych Dietg ekologii ciala
poprawi si¢ 1 uzyskaja oni wigksze korzysci z leczenia;

lekarzy przepisujacych antybiotyki, pigutki antykoncepcyjne,
naswietlania, chemioterapig, kortyzon, sterydy, itd. Dieta eko-
logii ciala pomoze pacjentom uniknaé przerostu szkodliwych
drozdzakéw podczas leczenia, a potem ulatwi im przywrdce-
nie rownowagi ich wewngtrznemu ekosystemowi 1 zapobiegnie
chorobom w przysztosci.

Powinienes$ przeczytac te ksigzke, jesli...

podejrzewasz u siebie lub wiesz, ze chorujesz na drozdzyce
(CRC), zesp6l chronicznego zmgczenia, raka, AIDS lub inne
dolegliwosci systemu odpornosciowego lub wiesz, ze chorujesz;
wiesz, ze masz alergie pokarmowe lub podejrzewasz je u siebie
albo cierpisz na czgste problemy trawienne;

czgsto trapia ci¢ wysypki skorne, zaparcia lub zesp6l napigcia
przedmiesiaczkowego (PMS);

dokuczaja ci bdle glowy 1 bdle migsni lub stawow;

zawsze wydajesz si¢ zmgczony, nerwowy, przygnebiony, masz
ostabiona pamig¢;
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* jeste$§ wrazliwy na dym tytoniowy, perfumy lub inne zapachy
chemiczne;

* bralas pigutki antykoncepcyjne;

* trapig ci¢ 1 frustruja objawy, ktdre pojawiaja si¢, pomimo ze dlu-
go prébujesz si¢ ich pozbyd;

* zazywale$ substancje farmakologiczne; dotyczy to mig¢dzy inny-
mi dlugotrwalego przyjmowania antybiotykéw lub narkotykows;

* chcesz by¢ pewien, ze twoje dzieci 1 bliscy ci ludzie bgda zdrowi;

* chcesz zapobiec wystapieniu powaznych chordb, ktore objawia-
ja si¢ dopiero wiele lat po wystapieniu pierwotnej przyczyny:
nowotwordow, AIDS, choréb serca.

Drozdzyca i jej zwiazek z AIDS, rakiem,
chronicznym zmeczeniem i innymi dolegliwo$ciami
systemu odpornosciowego

Witamy w programie Diety ekologii ciala, dowiedzionego sposobu na
poprawg stanu zdrowia 1 pozbycie si¢ objawdw drozdzycy — przerostu
drozdzaka w organizmie. Tak dlugo, jak w ciele wyst¢puje za duzo
drozdzakéw Candida, uklad odpornoSciowy jest tak przyttoczony,
ze nie moze nawet zaczaé wykonywaé swoich zadan, czyli zwalczaé
najezdzcow, takich jak HIV, herpeswirusy, czy buntujacych si¢ grup
komorek (nowotwordw). Drozdzyca powoduje oblgzenie systemu
odpornosciowego; dopdki nie przejmie si¢ kontroli nad drozdzyca
poprzez dietg, odpoczynek, ¢wiczenia fizyczne i zdecydowana posta-
wg, nie da si¢ pokona¢ réwniez innych stanéw zwiazanych z oslabie-
niem odpornosci. Musimy skupi¢ si¢ na drozdzaku Candida 1 b¢dzie
to pierwszy krok w kierunku wzmocnienia odpornosci. Choé¢ wigc
ta ksiazka skierowana jest przede wszystkim do oséb cierpiacych na
drozdzycg, to jest jednak réwnie wartoSciowa dla 0séb majacych pro-
blemy zdrowotne zwiazane z obnizona odpornoscia organizmu.
Dieta ekologii ciata (lub ,Dieta”) proponuje podstawy odzywiania
na reszt¢ zycia. Przedstawia podstawowe narz¢dzia do przywroce-
nia i utrzymania réwnowagi i sit witalnych, na jakie zastuguje twoje
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ciato. Dieta dziala z pradem natury, nie pod prad. Wzmacnia odpor-
nos¢. Wnosi do twego zycia wigksze poczucie spokoju dzigki jasnym
wytycznym 1 zasadom.

Czy to znaczy, ze juz nigdy nie zjesz pizzy, hamburgera czy de-
seru? Niekoniecznie! W swojej najsurowszej, terapeutycznej wersji
ta dieta ma uzdrowié¢ powazny, zagrazajacy zyciu brak réwnowagi.
Jesli masz dos¢ silnej woli, by przestrzegac jej przez trzy miesiace do
roku (w zaleznosci od stopnia braku réwnowagi), wyzdrowiejesz. ..
Wyzdrowiejesz na tyle, by znowu je$¢ swoje ulubione potrawy (cho¢
w niezbyt duzych ilodciach). Zmagajac si¢ z drozdzakiem, by wy-
zdrowied, staniesz si¢ wrazliwy na potrzeby swojego ciala. Nauczysz
sie, co na ciebie dziata, a co nie, 1 zaczniesz doceniaé¢ warto$¢ zdro-
wego odzywiania. Dopasujesz Diete do swojego trybu zycia, wy-
myslisz wlasne przepisy 1 ulubione polaczenia potraw. Zasmakuja ci
réwniez specjalne desery, ktére wymyslilysmy.

Na poczatku Dieta ogranicza rodzaje spozywanych pokarmoéw,
lecz gdy poprawia si¢ stan zdrowia, mozna do niej wlaczaé coraz
wigksza réznorodnosé zdrowych produktéw. Wtedy tez nawet przy-
padkowe odstgpstwo od Diety nie poczyni juz takich szkdd, jakie
czyni teraz. Jesli ponownie pojawia si¢ ktores z objawdw chorobo-
wych, zawsze mozna wrdci¢ do Diety podstawowej, by przywrdcié
rOwnowagg.

Wskazowki dotyczace czytania i opanowywania
Diety ekologii ciala

Na stronach tej ksiazki zawartych jest mnéstwo informacji! Z pod-
ekscytowaniem znajdziesz tu rozwigzania swoich probleméw zdro-
wotnych — prawdopodobnie jednak bedziesz przytloczony iloscia
rzeczy, ktére powiniene$ wiedzie¢ 1 zrobi¢ na poczatku Diety. Nie
martw si¢ — wszystko samo si¢ ulozy, gdy zaczniesz eksperymento-
wac z potrawami z Diety.

Przeczytaj cala ksiazke; czytajac, podkreslaj sobie pomysty 1 dzia-
tania, ktére uznasz za wazne. Potem, kiedy juz zakoriczysz czyta-
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nie 1 zaczniesz Dietg, wro¢ do ksiazki 1 popodkreslaj sobie wazne
fragmenty innym kolorem, bo begdziesz mieé juz wtedy inny punkt
widzenia.

Odkryjesz, ze niektdre informacje powtarzaja si¢ w réznych roz-
dzialach 1 cz¢Sciach. Jest tak, poniewaz uznatySmy, ze s3 na tyle waz-
ne, iz trzeba je zaakcentowaé parokrotnie. A teraz pozwol, ze si¢
przedstawimy, a potem zaczynamy...



Rozdziat 6.
\/{

Zasada kwasowosci 1 zasadowosci

Tak jak normalna temperatura ciala jest 36,6 stopni Celsjusza, tak
istnieja tez inne miary wskazujace wlasciwy stan 1 homeostaz¢ orga-
nizmu. We krwi musi by¢ stabilny poziom cukru, tlenu 1 dwutlen-
ku wegla, a pH (rownowaga migdzy kwasowoscia a zasadowoscia)
plynéw ustrojowych, w tym takze krwi, musi by¢ na poziomie 7,4,
lekko zasadowym.

Umiej¢tnosé utrzymywania krwi w stanie lekko zasadowym jest
niezb¢dna dla przywrdcenia zdrowia. Brak rownowagi 1 zbyt duze
zakwaszenie pozwala drozdzom, wirusom i buntowniczym komor-
kom (nowotworowym) oraz réznym innym pasozytom na rozwoj.
Zakwaszenie prowadzi tez do innych dolegliwosci, takich jak chro-
niczne zmeczenie, artretyzm czy alergie.

Typowa amerykanska dieta petna jest pokarmoéw zakwaszajacych
organizm. Nic dziwnego, ze te powazne dolegliwosci wystgpuja co-
raz czgSciej. Jesli cialo jest w stanie zakwaszenia z powodu odzywia-
nia si¢ pokarmami sprzyjajacymi powstawaniu kwasdw, bezustannie
probuje ono powrdci¢ do bardziej zréwnowazonego stanu, zuzywa-
Jjac magazynowane rezerwy zasadowych mineraléw: sodu, wapnia,
potasu czy magnezu. Jesli nadal jesz pokarmy sprzyjajace postawaniu
kwaséw, zuzywasz coraz wigcej mineraléw z organizmu, co wywolu-
je niedobory mineraléw, ktore z czasem staja si¢ dotkliwe.
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Proste i oczywiste rozwigzanie

Aby pokonac¢ stan zakwaszenia, nalezy je$¢ potrawy sprzyjajace two-
rzeniu si¢ zasad. Jednakze przy drozdzycy mozemy jes¢ tylko takie
potrawy sprzyjajace tworzeniu si¢ zasad, ktore nie karmia drozdza-
ka ani pasozytéw, za to odbudowuja system odpornosciowy. Istnieje
dziesi¢¢ kategorii pokarmoéw wytwarzajacych zasady, ktdre spelniaja

te kryteria.

Pokarmy powodujgce powstawanie zasad,
ktore mozesz jeS¢:

*  wickszo$¢ ladowych warzyw

* warzywa morskie (patrz: rozdzial 12.)

* proso, komosa i szarlat (dostgpne w sklepach ze zdrowa zywno-
Scia; patrz: rozdzial 12.)

* 56l morska (dobrej jakosci)

e ziola 1 herbatki ziolowe (organiczne; patrz: lista zakupdw
w aneksie A)

* pestkiiziarna (poza sezamem)

* woda mineralna (gazowana i niegazowana)

* cytryny, limonki, jagody, kwasne, niestodzone soki z granatow,
niestodzonych zurawin czy czarnej porzeczki

* ocet jabtkowy

* kwaszone warzywa i napoje probiotyczne (patrz: rozdzial 14.)

* kefir —jesli mozesz je$¢ nabial (patrz: rozdziat 15.)

* namoczone i skietkowane migdaty®.

Pokarmy tworzace zasady nie bedace czescig Diety:

Wszystkie inne owoce.
Owoce, gdy sa metabolizowane, tworza warunki zasadowe 1 zwy-
kle sa bardzo zdrowe. Jednakze jesli cierpisz na zaburzenia systemu
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odpornosciowego, owoce zawieraja dla ciebie zbyt wiele cukru oraz
karmia drozdzaka i inne pasozyty.

Czy pokarmy tworzace kwasy s3 szkodliwe?

Nie. Przeciwnie, niektére rodzaje pozywienia wytwarzajace kwasy
sa potrzebne z ragji swoich warto$ci odzywczych oraz po to, by za-
chowaé réwnowage pH. Idealny stosunek produktéw tworzacych
kwasy do produktdéw tworzacych zasady wedtug obje¢tosci, dla kaz-
dego positku, powinien wynosic:

Okoto 20% jedzenia na talerzu powinno by¢ kwasotworcze,
a okoto 80% — zasadotworcze.

Po wigcej informacji, jak tworzy¢ rownowage 80/20, siggnij do
rozdziatu 12. 1 ilustracji 7.

Pokarmy tworzace kwasy, ktore mozesz jeS¢:

* pokarmy zwierzgce, jak wolowina, drob, jajka, ryby i skorupiaki
* kasza gryczana

* organiczne nieoczyszczone oleje

* stewia — plynny koncentrat i bialy proszek.

Pokarmy tworzace kwasy, ktorych nie powinienes jes¢:

Wysoce kwasotworcze pokarmy niebgdace czg¢Scia Diety to migdzy
innymi: cukier, stodycze, stodzone napoje, produkty maczne, fasola,
produkty sojowe, tofu, orzechy (poza migdatami), maslo orzecho-
we, wino, piwo, sacharyna, NutraSweet, alkohol wysokoprocento-
Wy 1 spozywczy oczyszczony ocet. Jako ze wszystkie przetworzone
produkty z konserwantami i chemia powoduja tworzenie si¢ kwa-
s6éw, nalezy ich unikaé.
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Przykladowe zbilansowane positki wedlug zasady
kwasowosci i zasadowosci 20/80:

Przyktlad 1.

*  (20%) jajecznica (1 jajko + 2 zottka)...

*  (80%) ...zjarmuzem i cebula sauté oraz kwaszonymi warzywami
zielona herbata slodzona stewia wedlug potrzeby
120 ml kefiru z mlodego kokosa

Przyklad 2.
*  (20%) dozwolone zboza czy kasza...
*  (80%) ...z cebula, marchwia i groszkiem sauté
kwaszone warzywa
120 ml kefiru z mlodego kokosa
kremowa zupa brokutowa
satatka z warzyw liSciastych z dressingiem
(z dodatkiem nieoczyszczonego oleju)

Przyktlad 3.
*  (20%) upieczony na ruszcie tosos...
*  (80%) ...z fasolka szparagowa i czosnkiem
pory i z61ty kabaczek sauté z oregano 1 kwaszonymi warzywami

Czy moge zjes¢ posilek w calosci skladajacy sie
z potraw zasadotworczych?

Tak. Oczywiscie. Positek w calosci sktadajacy si¢ z pokarméw zasa-
dotwoérczych dziala uzdrawiajaco 1 wprowadza rownowagg. Szcze-
gblnie zalecamy takie positki na pierwsze trzy dni Diety, by szyb-
ko przywrocié organizm do bardziej normalnego stanu. Polecamy
tez taki posilek za kazdym razem, gdy probujesz oczysci¢ organizm
(patrz: rozdzial 8.).
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Przyklad takiego positku:

Zupa brokutowa ze $wiezym fenkulem (patrz: przepis w czgsci VII),
kwaszone warzywa, mieszanka podsmazanych warzyw (cebula, czo-
snek, marchew, cukinia i kabaczek) oraz salatka z dressingiem Diety
ckologii ciafa.

Czy jakies pokarmy nalezg do grupy neutralne;j?

Tak, maslo surowe 1 klarowane maja naturalnie zréwnowazone pH.

Co jeszcze powoduje zakwaszenie?

Kwasowos¢ krwi czy plynow ustrojowych spowodowana

moze by¢ przez:

* Zaparcia

Niedob6r mineratéw (wapnia, magnezu, potasu, sodu, itp.)

* Stabe dzialanie watroby i/lub nerek

* Spozycie za duzych ilodci biatka z pokarmoéw zwierzgcych (patrz:
rozdzial 10.)

* Niewlasciwe Iaczenie pokarméw (wigcej na ten temat przeczy-
tasz niebawem)

* Przejadanie si¢. Ludzie cierpiacy na brak réwnowagi ekologii or-
ganizmu niemal zawsze s3 przejedzeni. Maja poczucie niemoz-
nosci zaspokojenia taknienia, szczegblnie na cukier, pieczywo,
nabial 1 owoce. Czgsciowo jest to spowodowane niezaspoko-
jonym apetytem drozdzaka. Réwniez brak wewngtrznego eko-
systemu, ktory pomoglby wlasciwie trawi¢ jedzenie, skutkuje
niedoborami zywieniowymi, czasem do$¢ powaznymi. Cialo
wigc daje nam desperackie sygnaty, bySmy nakarmili je prawdzi-
wym jedzeniem.

* Zazywanie lekéw (lub narkotykéw). Stymuluja one narzady,
uwalniajac hormony i podnoszac poziom cukru we krwi. Zazy-
wanie lekéw ma takie same negatywne efekty, jak jedzenie cu-
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kru. Organizm potrzebuje duzej ilosci mineraléw, by powrdcié
potem do réwnowagi.

 Cwiczenia fizyczne. Ruch zakwasza krew, ale gdy oddychasz
gleboko 1 szybko podczas ¢wiczen, cialo uwalnia dwutlenek we-
gla 1 krew staje si¢ bardziej zasadowa.

e Stres

* Negatywne emocje, na przyklad zlos¢, rozgoryczenie, poczucie
winy czy strach

* Zmgczenie spowodowane stresem.

Za duze zakwaszenie krwi ostabia uklad oddechowy, w wyniku
czego slabiej si¢ oddycha, wdycha si¢ mniej tlenu, w zwigzku z czym
mniej tlenu dostgpnego jest komérkom. Prowadzi to do zmgczenia.
Nic dziwnego, ze wyczerpanie jest czg¢stym objawem drozdzycy,
chronicznego zmgczenia, AIDS czy raka. Dlatego zalecamy gl¢bokie
oddychanie 1 ¢wiczenia acrobowe, by wigcej tlenu mogto dotrze¢ do
naszych tkanek.

Jesli masz poczucie, ze czgsto o czyms$ zapominasz, jeste$ rozko-
jarzony, niezorganizowany, moze by¢ to spowodowane zakwasze-
niem krwi powodujacym brak jasnosci umystu. Zasadowy organizm
przyczynia si¢ do jasnego mysSlenia 1 precyzyjnego dzialania.

Jesli komorki zbyt dlugo zyja w srodowisku zakwaszonym, do-
stosowuja si¢ do niego, mutujac, 1 staja si¢ szkodliwe. Diugotrwate
warunki kwasowe w ciele tworza idealne srodowisko dla rozwoju
nowotwordw 1 choréb autoimmunologicznych, takich jak AIDS.
Wigkszos¢ ludzi na nie cierpigcych ma réwniez drozdzycg.

Nie sadz, ze musisz opanowaé fakty naukowe zwigzane z kwaso-
woscig 1 zasadowoscia, by wyzdrowieé. Oczywiscie, zeby czué sig
w tym temacie swobodnie, trzeba trochg czytania, nauki i praktyki,
ale Dieta ekologii ciata ma zasad¢ kwasowosci 1 zasadowosci wbu-
dowana w swoje podstawy (patrz: ilustracja 3. na sasiedniej stronie).
Kiedy juz zapoznasz si¢ ze wszystkimi elementami Diety 1 dowiesz
si¢, jak wspaniala réznorodnosé potraw jest ci dostgpna, tatwo be-
dzie ci wlaczy¢ t¢ zasadg¢ do planowania jadlospisu.
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ILUSTRAC)A 3.

Zywnos¢ kwasna/zasadowa

Nalezaca do Diety
ekologii ciala

Pokarmy zakwaszajace, ktore mozesz jes¢:
Pokarmy zwierzgce (np. wolowina, dréb, jajka,
ryby 1 skorupiaki)
Kasza gryczana
Organiczne nieoczyszczone tluszcze
Stewia (ziele)

Pokarmy zasadotworcze, ktore mozesz jesc:
Warzywa ladowe (wigkszos¢)
Warzywa morskie
Proso, komosa i szartat
S6l morska
Ziota i herbatki ziolowe
Pestki i nasiona (oprécz sezamu)
Woda mineralna (gazowana lub niegazowana)
Cytryny, limonki, niestodzone zurawiny i czarne
porzeczki
Potrawy kwaszone
Organiczny ocet jabtkowy
Surowe kwaszone warzywa
Kefir (patrz: rozdziat 15.)
Namoczone i skietkowane migdaly

Pokarmy neutralne:
Masto
Masto klarowane

Nienalezaca
do Diety

Pokarmy zakwaszajace:
Cukier, stodycze, napoje gazowane
Produkty maczne
Fasola, produkty sojowe, tofu
Orzechy i masto orzechowe
Wino, piwo, alkohole
Stodziki: sacharyna, NutraSweet, Equal
Oczyszczony ocet spozywczy

Pokarmy zasadotworcze:
Owoce (poza wyzej wymienionymi)
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Uwagi

> Migdaty, choé¢ zasadowe, s3 zwykle ci¢zkostrawne, poniewaz zawieraja sub-
stancj¢ hamujaca dzialanie enzyméw trawiennych, ktéra zawarta jest w ich
brazowej skérce. Namaczanie 1 skietkowanie usuwa ja. Maslo migdatowe jest
zbyt tluste dla tych z nas z przeciazona watroba (patrz: rozdziat 21.). Wszystkie
inne orzechy powoduja powstawanie kwaséw 1 lepiej ich unikaé do czasu, az
nasz wewngtrzny ckosystem zostanie ponownie zasiedlony i poprawi si¢ nam
trawienie.



Rozdzial 22.
\_/’

Jak wprowadza¢ inne zdrowe pokarmy
z powrotem do diety

Zalbézmy, ze przestrzegale$ dokladnie Diety ekologii ciata przez trzy
lub cztery miesiace 1 objawy drozdzycy catkowicie znikngly. Czu-
jesz si¢ Swietnie, zaréwno fizycznie, jak 1 emocjonalnie, masz nowe
spojrzenie na zycie, gdy nie meczy ci¢ juz bdl 1 cierpienie spowo-
dowane dawnymi symptomami. Chcialby$ sprobowaé niektorych
pokarméw nieuwzglednionych w Scislej wersji Diety.

Nie méwimy tu o powrocie do ciast, ciastek, alkoholu 1 innych
pokarméw, jakie odzywiaja drozdzaka. Prosimy, nigdy do nich nie
wracaj. (Ochotg na stodycze mozna zaspokoi¢ stodkimi warzywami,
stewia w herbacie 1 deserami Diety ekologii ciata robionymi z dodat-
kiem stewii 1 lakanto).

Cho¢ mozesz by¢ juz wolny od objawéw, ogdlnoustrojowa infek-
¢ja drozdzaka moze zawsze szybko powrdcié. Drozdzak jest organi-
zmem zawsze obecnym w ciele 1 we wlasciwych warunkach moze
z fatwoscig zmienié si¢ z powrotem w swoja patogeniczng formg.
Jednakze mozesz znéw wprowadzi¢ do diety rézne zdrowe pokar-
my, a laczac je wladciwie z innymi, mozesz smakowaé wigksza roz-
norodno$¢ pozywienia.

Pierwsza zasada, jaka nalezy zapamigtad, jest: WPROWADZA]
NARAZ TYLKO JEDEN NOWY POKARM. Najpierw spro-
buj malej jego ilosci z jedzeniem z Diety, ktére dobrze tolerujesz,
1 sprawdz, czy wystapia jakie§ objawy (na przykiad bol glowy, za-
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burzenie pracy jelit czy wysypka) zaraz po spozyciu 1 przez nastgp-
ne dwa dni. Jesli nie wystapi zadna reakcja, sprobuj tego pokarmu
ponownie po kilku dniach (co najmniej czterech). Jesli nadal nie
bedziesz mieé objawdw, mozesz zaczaé wprowadzaé ten pokarm do
diety regularnie.

Rodzaje pozywienia, ktére tolerujesz, moga zaleze¢ od twojej
grupy krwi. Pamigtaj o tej cennej wskazoéwece, gdy bedziesz doda-
wal nowe pokarmy do codziennej diety (patrz: rozdziat 25.). Znajdz
swo] wlasny zestaw pokarmow, ktore ci smakuja 1 ktore ci stuza.
Ludzie dochodza do zdrowia w réznym tempie 1 udane wprowa-
dzanie nowych pokarméw do diety moze zaleze¢ od wielu czynni-
kow, takich jak stres, 1l0o$¢ ruchu 1 snu. Zalecamy, by$ zdecydowat
si¢c ZAWSZE korzysta¢ z zasady laczenia pokarméw, zasad 80/20
1 pozostatych pigciu regul Diety ekologii ciata, aby§ mogl utrzyma¢
optymalny stan zdrowia.

Czego najpierw sprobowacé

Kiedy juz twdj wewngtrzny ekosystem si¢ ustali, mozesz zaczaé
zwigkszad ilosci owocow w diecie, pozostan jednak przy owocach ni-
skocukrowych. Jesli dotad jadles tylko cytryny, limonki 1 piles soki
z porzeczki czy granatéw, sprobuj teraz dodac trochg grejpfruta czy
kiwi. S3 to tak kwasne owoce, ze drozdzak nie znajdzie w nich wiele
cukru. Pamigtaj, by je$¢ je poza positkami, najlepiej rano na pusty
zoladek. Lato to najlepszy czas na rozszerzenie diety o owoce, po-
niewaz daja ochlod¢ 1 nawodnienie, co jest milym kontrastem przy
upalnej pogodzie. Inne kwasne owoce o niskiej zawartosci cukru
to migdzy innymi jagody, czeres$nie, maliny, truskawki 1 jezyny. Po-
marafcze sa zbyt slodkie 1 nie zaleca si¢ ich osobom o grupie krwi
0, A 1 AB. Kiedy wycisnie si¢ z nich sok, pomarancze zaraz staja si¢
kwasotworcze. Dlatego zalecamy nie kupowaé dostgpnego w skle-
pach soku pomaranczowego. Kwasne zielone jabtka sa dobre na
sprobowanie, jezeli upewnisz si¢ juz, ze mozesz je$¢ grejpfruty, kiwi
1 niektore jagody. Jednak dla wielu oséb jabtka, nawet kwasne, moga
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by¢ zbyt stodkie. Madrze bgdzie wypi¢ do jabtka szklanke swoje-
go ulubionego probiotycznego napoju. Mikroflora w napoju stra-
wi cukier z jabtka, kiedy be¢dzie ono przechodzilo przez przewdd
pokarmowy.

Najwazniejsza rzecza do zapamigtania jest to, by nie przedobrzy¢
z owocami. Sg pyszne 1 to naturalne, ze masz na nie ochotg, ale zje-
dzenie ich zbyt wielu jest cz¢sto popelnianym przez ludzi bigdem.
Kiedy 1 jesli jesz owoce, zjadaj ich tylko male iloci. I znéw przypo-
minamy, ze najlepiej jest spozy¢ jaki$ sfermentowany pokarm (kefir
mleczny, kefir z mlodego kokosa lub ser kefirowy albo kwaszone
warzywa) wraz z owocem. Wtedy mikroflora w kwaszonych potra-
wach skonsumuje cukier, a ty bgdziesz mogt si¢ cieszy¢ wybornym
smakiem. Owoce s3 naprawde zdrowe tylko wtedy, gdy masz dosé
silny wewngtrzny ekosystem, by obroni¢ si¢ przed ich cukrem.

Kwasne owoce

Agrest Malinojezyny
Ananas Pomarancze
Brzoskwinie, kwasne Pomidory

Cytryny Porzeczki
Grejpfruty Tangerynki
Granaty Truskawki

Gruszki, kwasne Winogrona, kwasne
Jabtka, kwasne Wisnie

Kumkwaty Zurawiny

Limonki

JEDZ OWOCE ODDZIELNIE lub z ttuszczami biatkowymi,
jak na przyklad orzechami, pestkami, miazszem z miodego kokosa
1 kefirem mlecznym.

Pomidory uznawane sa za kwasne owoce 1 najlepsza chwila na
wprowadzenie ich do diety jest lato, kiedy jest na nie sezon i s3 natu-
ralnie dojrzale. Jedz je na surowo z zielonymi warzywami albo (jak
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inne kwasne owoce) z tluszczami biatkowymi (orzechami, pestka-
mi, awokado, mlecznym kefirem czy jogurtem). Gotowane pomi-
dory sa kwasotworcze 1 powoduja powstanie niebezpiecznej lecy-
tyny u oséb z grupa krwi A 1 B. Grupa 0 1 AB duzo lepiej toleruje
pomidory.

Dodawanie zboz

Mamy nadziejg, ze z czasem zaczale§ uwielbiaé cztery zboza Die-
ty ckologii ciala 1 bgdziesz chcial utrzymac je w Diecie, jako zboza
podstawowe (grupa krwi B powinna unikaé gryki). Dla czystej przy-
jemnosci 1 réznorodnosci mozesz wlaczy¢ do diety inne wlasciwie
przygotowane zboza. Zboza s3 waznym pokarmem dla mikroflory
zyjacej w zdrowym wewngtrznym Swiecie. Pamigtaj, by namoczy¢
wszystkie pelne ziarna przez co najmniej 8 godzin, aby latwo sig je
trawito. Pelne ziarno jest zdrowsze od zb6z w formie maki. Spozy-
wanie ich ze sfermentowanym pokarmem (kwaszonymi warzywami
lub kefirem z mlodego kokosa) bardzo wspomaga trawienie. Do tej
pory na pewno juz sam stwierdziles, ze tak rzeczywiscie jest.

Zastgpuyj pszenne kluski makaronem z komosy, ryzu, orkiszu czy
gryki (100% makaron soba). Makaron ryzowy nadaje si¢ do salatek
1 zup. Ryz jest dobrze tolerowany przez osoby z kazda grupa krwi.
Pieczywo ryzowe moze zastapi¢ krakersy lub chleb, lecz dziata wy-
suszajaco. Dla lepszego trawienia, naléz na pieczywo ryzowe swoje
ulubione kiszone warzywa. Kiedy bedziesz juz gotowy na jedzenie
ryzu, zacznij od bialego ryzu basmati. P6Zniej stopniowo wprowa-
dzaj brazowy ryz basmati. Potem przejdz na dlugoziarnisty ryz bra-
zowy. Krétkoziarnisty ryz brazowy wprowadz do diety jako ostatni,
poniewaz zawiera on najwig¢cej cukru i najtrudniej si¢ go trawi.

Pamigtaj, ze zalecamy, by nigdy nie powraca¢ do spozycia pszeni-
cy, ale jesteSmy pewne, ze zasmakuja ci inne doskonale zboza. Prze-
czytaj rozdzial 25., dotyczacy grup krwi, by dowiedzie¢ sig, jakie
zboza sa dla ciebie najlepsze.
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Fasola

Fasola zawiera biatka i skrobig, a wigc wysyla mieszane sygnaly do
ukfadu trawiennego. Zawsze namaczaj fasolg przez noc, by usunaé
z niej inhibitory enzymow. Pdzniej ugotuyj ja z kawalkiem kombu
(warzywo morskie) 1 odrobing soli morskiej, by doda¢ do niej mi-
neraléw 1 sprawidé, ze bgdzie bardziej zasadowa 1 tatwiejsza do stra-
wienia. Eacz fasolg z warzywami niezawierajacymi skrobi. Kluczem
do wprowadzenia jej do diety jest znalezienie fasoli najlepiej odpo-
wiadajacej twojej grupie krwi. Na poczatku zjedz jej odrobing 1 nie
mieszaj réznych rodzajow fasoli — probuj naraz tylko jednego typu.
Fasole¢ duzo latwiej si¢ trawi, gdy zostanie namoczona, a potem kiet-
kuje si¢ ja mniej wigcej cztery dni. Kietkujaca fasolg mozna wrzu-
ci¢ do safatki lub zmiksowaé na pasztet czy potrawg podobna do
hummusu.

Inne pokarmy, ktorych warto sprobowac

Wprowadz do diety buraki, pietruszke, stodkie ziemniaki i ba-
taty, kiedy bedziesz juz pewien, ze masz drozdzycg pod kontrola.
To bardzo stodkie warzywa i nalezy je taczy¢ z warzywami niezawie-
rajacymi skrobi, a szczeg6lnie warzywami morskimi. S6l z glonéw
tworzy doskonala przeciwwagg dla ich stodyczy.

Awokado, kefir mleczny, jogurt, orzechy i pestki s3 thuszcza-
mi biatkowymi, ktére mozna z nimi faczy¢, jesli dobrze je trawisz.
Mozesz na przyklad zrobi¢ soczysty dressing do salatek z kefiru
mlecznego, soku z cytryny, celtyckiej soli morskiej 1 ziot. Wigkszos¢
ludzi dos¢ tatwo trawi ten odzywczy, wegetarianski dressing.

Wprowadz do diety takie orzechy i pestki, ktore beda dla ciebie
najzdrowsze, kierujac si¢ informacjami z rozdzialu o grupach krwi.

Kiedy chcesz do diety doda¢ grzyby, sugerujemy, by$ wybierat su-
szone lecznicze grzyby, jak na przyklad shiitake 1 maitake. Pieczarki
portobello najlatwiej strawié, gdy sa ugotowane.
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Ostateczne przypomnienie

Cukier — nawet tak zwany zdrowy cukier, jak miéd, melasa czy st6d
j¢czmienny — nie laczy si¢ dobrze z niczym. Jesli juz go zjesz, to
najlepiej w herbacie, z samego rana. Strawi si¢ w mniej wigcej p6t
godziny 1 potem begdziesz mogl zjeS¢ co$ innego. Jesli spozyjesz
cukier ze sfermentowanymi pokarmami (kiszonymi warzywami,
kefirem z mlodego kokosa, serem z mlodego kokosa czy kefirem
mlecznym), bedzie dziatal o wiele mniej niszczaco. Przyjazna flo-
ra bakteryjna pomoze, zjadajac cz¢$¢ cukru. Odrobina naturalnego
cukru jest ,prebiotykiem” 1 pomaga rozrasta¢ si¢ mikroflorze. By¢
moze starozytny uzdrowiciel, ktdry stworzyl tradycyjny leczniczy
napdj taczacy w sobie wodg, midd 1 ocet jablkowy, dobrze rozumiat
to pojecie.
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Donna Gates opracowata i przetestowata Diete Ekologii Ciata.
Pomogta juz tysigcom oséb pokonac choroby systemu odpor-
nosciowego oraz osiggnac petnie zdrowia. Jej autorska dieta
i prowadzone badania s3 takze wykorzystywane przez wielu
znanych specjalistéw medycyny naturalnej.

Linda Schatz jest zawodowa pisarkg i redaktorkg. Pracowata jako dzienni-
karka dla ABC News i Good Morning America. Jej specjalnoscig sg poradniki
z dziedzin takich jak zdrowie i biznes.

Ekologia Ciata potaczyta tradycyjne, nawet starozytne madrosci ze wspot-
czesng nauka. Stanowi kompleksowy poradnik odzywiania, ktéry Swiadomie
wprowadzi rados$¢ jedzenia do Twojego zycia i zagwarantuje zdrowie.

Wiekszos¢ z nas cierpi na réznego rodzaju alergie. Dieta Ekologii Ciata po-
moze Ci ztagodzi¢ ich objawy. Pozbedziesz sie réwniez chronicznego zme-
czenia, natarczywych bélow gtowy czy dolegliwosci trawiennych.

Publikacja ta ujawnia jak przywrdcic i utrzymac¢ wewnetrzng ekologie orga-
nizmu niezbedng do jego prawidtowego funkcjonowania. Dowiesz sie z nigj
takze, jak poprzez odpowiednie odzywianie z tatwoscig uzyskac lepsze zdro-
wie i samopoczucie. Poznasz siedem podstawowych i uniwersalnych zasad
idealnej rownowagi pokarmowej, ktére zdotasz wprowadzi¢ dzieki radom
Autorki. Znajdziesz tez doktadny plan positkéw oraz wiele przepiséow na
smaczne i zdrowe potrawy, a nawet liste zakupow.

Odzyskaj prawidfowy rytm swojego ciata.
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