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Alkaliczne Oczyszczanie

polecaja:

Alkaliczne Oczyszczanie pokazuje nowy sposob myslenia
o twoim ciele, ktory kompletnie wymiata. Ross pokaze ci, jak
uzywaé uzdrawiajgcej mocy natury i twojej wlasnej intuicji —
bez glodzenia sie, bez wyrzeczen, bez tych wszystkich rzeczy
kojarzacych sie z typowym ,detoksem”. Promienne zdrowie
jest w zasiegu reki; pozwol tej niezwyklej ksigzce cie do niego
poprowadzié.

— Kriss Carr, autorka bestsellera Sexy soki

Gdy cialo zostaje wybite z réwnowagi, uktad odpornosciowy
jest zagrozony i powstaje srodowisko idealne do rozwoju cho-
r6b. Ross Bridgeford odnosi sie do obu tych pierwotnych przy-
czyn (niedoboru i toksycznosci) w swojej przelomowe;j ksigzce
Alkaliczne Oczyszczanie. Jest to prosty, tatwy do stosowania
przewodnik, ktory nauczy cie, jak kontrolowac wlasne zdrowie
i dostownie uruchomi¢ mechanizm samoleczenia twojego ciala
oraz jak stworzy¢ wewnetrzne $rodowisko sprzyjajace zdrowiu
w miejsce choroby. Moja rada jest prosta: kup te ksiazke.

— Ty M. Bollinger, producent filméw dokumentalnych
1 autor bestsellera Cata prawda o raku



Alkaliczne Oczyszczanie to nie jest po prostu kolejna dieta czy
detoks. To mapa wskazujgca jak by¢ superzdrowym i rozkwitaé
na kazdym poziomie — fizycznym, umyslowym i emocjonalnym.
Jest to najlepszy mozliwy przewodnik pozwalajacy na wzrost wi-
talnosci oraz poprawe zdrowia zaréwno ciata i umystu.

— Jon Gabriel, tworca Metody Gabriela

Ta ksigzka przyniosta mi wiele radosci! Zaspokoila mojego we-
wnetrznego naukowego geeka, ktory od lat byl zaintrygowany
ta calg ,alkaliczng dietg”. Niezaleznie od tego czy borykasz sie
z problemami zdrowotnymi i rozpaczliwie szukasz pomocy czy
moze po prostu szukasz czego§ nowego i pragniesz sprobowaé
czego$ nowego w celu poprawy swojego zdrowia, Alkaliczne
Oczyszczanie zapewni ci to wszystko.

— dr Susan Pierce Thomson,
bestsellerowa autorka New York Timesa

Ross wykonal niesamowitg prace, w prosty sposob przedsta-
wiajac, jak mozemy zagwarantowac sobie zastrzyk energii bez
polegania na szybkich rozwigzaniach, ktére pozostawiajg nas
w jeszcze gorszym stanie od wyjéciowego. Zamiast tego do-
starcza nam wspieranych przez nauke wskazowek, ktore po-
magaja szybko i w naturalny sposéb zwiekszy¢ naszg energie,
aby$my mogli zy¢ pelnig zycia. Przeczytaj te ksiazke, zastosuj
sie do zwartych w niej prostych zasad i obserwuj, jak zmienia
sie twoje cialo i energia.

— Yuri Elkaim,
autor ksiazki Sposob na chroniczne zmeczenie



Nie ma nikogo, komu ufam bardziej niz Rossowi Bridgefordowi
jesli chodzi o kwestie zwigzane z przystepnym przedstawianiem
kwestii zwigzanych z naukg o zasadowoéci. Alkaliczne Oczysz-
czanie upraszcza zagadnienia zwigzane z tego typu dieta, dzieki
czemu jest ona tatwa do zastosowania. Obecnie istnieje wiele
modnych diet i wszystkie one prowadza do réznych niedobo-
row. Nie przynoszg tez trwalych efektow. Podejécie Rossa moz-
na zastosowaé do kazdego, niezaleznie od pozycji startowe;j i za-
lozonych celéw. Ross jest mistrzem w pokazywaniu, jak mozna
zresetowal swoje zdrowie i poczyni¢ szybkie postepy w zyciu,
wypelnié je zdrowiem i niepowstrzymang energia!

— dr Daryl Gioftre, zatozyciel 1 prezes Gioffre Chiropractic
Wellnes Center, Alkamind

Uzasadnienie diety moze catkowicie odmieni¢ twoje zycie,
a ta ksigzka pokaze ci, jak mozesz to osiggnac.

— James Colquhoun, tworca filmow Food Matters 1 Hungry
for Change oraz zatozyciel FMTV (Food Matters TV)
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PRZEDMOWA

To, czego nauczysz sie od Rossa Bridgeforda, nigdy nie byto
wazniejsze.

Nie jest tajemnicg, ze mamy do czynienia z kryzysem zdro-
wotnym, ktory osigga rozmiary epidemii. Otytos¢, choroby
serca, cukrzyca typu drugiego, rak, choroba Alzheimera i cho-
roby autoimmunologiczne takie jak zapalenie stawow zbieraja
straszne zniwo. Mimo miliardéw dolarow, ktére wydajemy na
ksiazki i programy dietetyczne, oraz mimo bilionow, ktore wy-
dajemy na zaawansowane technologicznie zabiegi medyczne,
wiekszos¢ ludzkosci weiaz jest coraz grubsza i bardziej chora.

Co napedza te spirale chorob?

To jedzenie.

Badania dowiodly, ze najwazniejszym czynnikiem nape-
dzajacym epidemie chorob zwyrodnieniowych jest wspotcze-
sna dieta. Od dolegliwoéci trawiennych i refluksu po takie
schorzenia jak reumatoidalne zapalenie stawow, zapalenie
tarczycy Hashimoto i wiele innych, jedzenie, ktore spozywa-
my, sprzyja powstawaniu choréb i cierpieniu.

Jesli twoje tetnice stang sie zatkane do tego stopnia, ze
umrzesz, to prawdopodobnie przyczyna $mierci zostanie skla-
syfikowana jako ,atak serca”. Ale prawda jest taka, ze to nie
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Alkaliczne Oczyszeczanie

on bedzie prawdziwg przyczyng $mierci. Bedzie nig dieta i styl
zycia, ktory doprowadzil do stanu wywotujacego zawal.

Glowne choroby naszych czasow nie sg w rzeczywistosci
przyczynami $mierci — s3 symptomami. Wspolczesna dieta
tworzy srodowisko, ktore daje chorobie pozywke, az staje sie
ona niemal nieunikniona.

Wiec co u licha nalezy jes¢?

Wiekszos¢ ludzi ma jaka$ opinie na ten temat. Styszymy
z jednej strony, ze tluszcz jest zly, ale zdarzajg sie tez opinie, ze
jest sposobem na pozostanie szczuplym. Slyszymy tez, ze olej
kokosowy to magiczne lekarstwo na wszystko, po czym stykamy
sie ze stanowiskiem, ze tak naprawde jest trujacy. Jedni mowig,
ze produkty odzwierzece powoduja choroby serca, po czym sty-
kamy sie ze stanowiskiem gloszgcym powr6t masta i bekonu do
task. Twoj akupunkturzysta, twoj neuropata, twoja uparta ciot-
ka — kazdy da ci rozne rady. A jest tez szansa, ze twdj lekarz stoi
na stanowisku, ze to co jesz nie za bardzo sie liczy.

W dzisiejszych czasach mamy dostep do miliardow stron in-
ternetowych, dziesigtkow tysiecy ksiazek i setek tysiecy tak zwa-
nych ekspertow oferujacych wskazoéwki zywieniowe i informacje.

Niestety wszyscy oni zdajg sie wskazywa¢ w réznych kie-
runkach. I wielu z nich sie myli.

W calym tym zamieszaniu, wcigz utrzymuje sie status quo.
Niestety — czy moze tragicznie — wszyscy wiemy, do czego to
prowadzi.

Nie znam powodu, z ktérego trzymasz wlasnie w dloniach
te ksiazke. By¢ moze znajdujesz sic w kryzysowej sytuacji,
mierzac sie z powazng diagnozg lub moze pragniesz do§wiad-
czy¢ wiekszej ilosci energii 1 witalno$ci w swoim zyciu. Lecz
niezaleznie od powodow, rzeczywisto$¢ jest taka: jesli chcesz
sie rozwijaé, jesli chcesz kochac wlasne zycie, jezeli pragniesz
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Przedmowa

miec zywy, fantastyczny zwigzek z jedzeniem i swoim ciatem,
to jeste$ we wlasciwym miejscu.

Kiedy Ross powiedzial mi, ze pisze te ksigzke, bylem za-
chwycony z dwoch powodéw. Po pierwsze, poniewaz wiedzia-
tem, ze Ross pomogt odmienié tysigce ludzkich istnien i chcee,
aby caly $wiat skorzystal z jego wiedzy.

Po drugie, jestem zachwycony, poniewaz potrzebujemy te-
raz tej ksigzki. Potrzebujemy wiedzy, ktora ona niesie, i musi-
my wprowadzaé jg w zycie. Podstawy, z ktorymi zapozna cie
Ros, nauczg cie, jak na zawsze zmieni¢ swoje zdrowie.

To, co odnajdziesz na tych stronach, to proste kroki, po
jednym na dzien, ktore Ross wykorzystywal, aby pomoc ty-
sigcom swoich klientéw w od$wiezeniu i naprawie ich ciat.

Twoje moze by¢ kolejne.

To nie jest typowe ,oczyszczenie” czy ,detoks”. Jest to re-
start calego ciala — dostatecznie silny, aby odwréci¢ dewa-
stujgce skutki wspolczesnej diety oraz wystarczajaco tagodny,
aby cie odzywi¢, ukoi¢ i uzdrowi¢ od wewnatrz.

Skupiajac sie na blizniaczych mocach 1) natury i 2) zdol-
noéci twojego ciala do samoleczenia, Ross ucina watpliwo-
$ci. Jego wytyczne sg proste do stosowania i co najwazniejsze,
tatwe do wykonywania przez dluzszy czas. Nie jest to zadna
»szybka naprawa” czy ,magiczny pocisk”, ktory zniknie bez
§ladu, pozostawiajac cie w punkcie wyjscia.

Alkaliczne Oczyszczanie postawi cie solidnie na nowej
$ciezce i dostarczy korzysci, ktore zostang z tobg na cale zycie.

I nie daj sie zwies¢ faktowi, ze plan Rossa jest przystepny
i tatwy do stosowania. To, czego uczy, jest oparte na dowo-
dach i zakorzenione w badaniach naukowych. Wykonat on
wiele badan i ciezko pracowal, aby stworzy¢ ten potezny plan,
ktory wlasnie trzymasz w rekach.
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Alkaliczne Oczyszeczanie

Czy wspominalem, ze mozesz mie¢ z tego mnostwo zaba-
wy! Niektorzy ludzie my§la, ze zdrowe jedzenie bedzie nudne.
Prawdg jest, ze przemyst spozywczy odwalit kawat dobrej ro-
boty, produkujac najtanisze, najsmaczniejsze i najgorsze od-
zywczo produkty ,,jedzeniopodobne” w historii §wiata.

Ale kiedy opierasz swojg diete na prawdziwych, pelnych war-
to$ci odzywczych produktach, twoje kubki smakowe zaczynaja
sie zmieniaé. Z czasem przekonasz sie, ze dojrzewasz do tego,
by kocha¢ jedzenie, ktore takze cie kocha. Mozesz doswiadczy¢
wiecej przyjemnodci i radoéci, niz mozesz sobie wyobrazié.

W ciggu kolejnych 21 dni zaczniesz zmieniac¢ swoje ciato.
A ono moze podziekowac ci za to na reszte zycia.

Jedzenie jest gleboko osobiste — a takze polityczne. Zmienia
twoje zycie i zmienia twdj swiat. Postepujac zgodnie ze wskazow-
kami zawartymi w Alkaliconym Oczyszczaniu zainicjujesz efekt
kuli $niegowej. Rozpoczniesz wlasng minirewolucje zywieniowa.

Wybory, ktorych dokonasz w lokalnym sklepie spozywczym,
ze swojg rodzing, na spotkaniach towarzyskich, ze swoimi przy-
jaciotmi i wspotpracownikami, beda niosty ze sobg pozytywny
wplyw. A kiedy ludzie w twoim otoczeniu zobacza witalno$¢
promieniujaca z kazdej komorki twojego ciata, mogg takze ze-
chcie¢ dowiedzie¢ sie wiecej i rozpoczng swojg wlasng podroz.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest kluczem do nowe;j
drogi w zywieniu i nowego sposobu zycia. Dotgczysz do jed-
nego z najwazniejszych ruchow naszych czaséw — Rewolucji
Zywieniowej, ktora dostownie zmienia bieg historii.

Witaj.

Ocean Robbins, listopad 2018
Autor ksigzki 31-Day Food Revolution, zatozyciel
Food Revolution Network, www.foodrevolution.org
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WSTEP

Jestem bardzo podekscytowany faktem, ze dotgczyles do mnie
w tej podrozy. Bedzie ona krotka, ale jej rezultaty wplyng na
reszte twojego zycia. Bedzie to proste, lecz jednoczeénie przy-
noszace kompleksowe zmiany wewnatrz twojego ciata na po-
ziomie komoérkowym. Bezbolesne, lecz bedgce zaczatkiem
poteznej transformacji. Niezaleznie od tego czy zmagasz sie
nadwaga, stanem zapalnym, przewleklym zmeczeniem, wyso-
kim cisnieniem, cukrzycg typu drugiego czy dng moczanowa,
lub po prostu chcesz otrzymaé zastrzyk energii, zwiekszy¢ za-
ufanie do wlasnego ciala, lepiej spa¢, zwiekszy¢ swojq site lub
jasno$¢ umystu, mozesz mie¢ pewnosé, ze ta ksigzka ci pomoze.
Alkaliczne Oczyszczanie (AO) dociera do przyczyn i pozwa-
la twojemu ciatu osiggng¢ stan, w ktorym moze sie leczy¢, od-
budowa¢, uzupekni¢ braki i rozkwita¢. Szkolitem tysigce osob,
ktore dzieki AO uzyskaly wspaniate zdrowie, a niektore z ich
historii zawartych w tej ksigzce z pewnoscig cie zainspirujg.
Pierwsza historia o sukcesie, ktorg chciatbym sie z tobg po-
dzieli¢, nie opowiada o kims, kto zgubit 100 funtow wagi lub
zwalczyl guza mézgu dzieki mojemu planowi (chociaz oba ta-
kie przypadki mialy miejsce). Jest to historia zestresowanego,
$wiezo upieczonego rodzica, ktory zaniedbal swoje zdrowie,
malo spal, przybierat na wadze, mial trudnosci ze skupieniem
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Alkaliczne Oczyszeczanie

sie, czul sie przyttoczony rzeczywistoscig i nie radzil sobie
z presja, ktorg wywarlo na niego zycie.

Tym $wiezo upieczonym ojcem bylem ja.

W czasie lata, w ktorym urodzil sie moj pierwszy syn, moje
zdrowie przeszlo zatamanie. Przeprowadzatem sie z kraju do kra-
ju, a potem z miasta do miasta (dwa razy). Wraz z mojg partner-
ka Tanig zburzytem dom, by zbudowac¢ kolejny. Zrezygnowatem
z udzialu w spolce, aby zbudowaé nowy biznes od zera. Jakby
tego bylo mato, mierzylismy sie z najwiekszym wyzwaniem ze
wszystkich, jakim byto pojawienie sie naszego synka Leo.

Jego narodziny byly najbardziej niesamowitym momentem
w moim zyciu (mogacym sie rownac jedynie z urodzeniem sie
naszego drugiego syna o imieniu Joe), ale moje i tak juz moc-
no intensywne zycie stalo sie jeszcze bardziej szalone. Lawi-
rujac pomiedzy tong rzeczy do zrobienia, wpadlem w czesto
wystepujacg pulapke, kiedy to wlasne zdrowie znalazto sie na
ostatnim miejscu. Znajdowalem mase wymowek typu: ,Nie
mam czasu na bieganie” lub ,Musze jechaé do biura, sok zro-
bie pdzniej”. Bieganie i sok? Nie zrobilem zadnej z tych rzeczy.

Na poczatku pogarszanie sie¢ mojego zdrowia nastepowa-
lo stopniowo. Zaczalem coraz czeSciej czud sie zmeczony, ale
sktadatem to na karb dlugich godzin pracy i kiepskiej jakosci
snu w nocy (Leo nie byt wielkim fanem regularnego snu, de-
likatnie to ujmujac). Moja waga poszta w gore, ale powiedzia-
lem sobie, ze nie mam czasu na ¢wiczenia i wrdce na sitownie
sjutro”. Zaczely mnie trapi¢ bole brzucha powracajace po
kilka razy w ciggu dnia, ale bylem pewien, ze to przez stres
w pracy ijedzenie w biegu.

Kiedy Leo mial sze$¢ miesiecy, nasilenie kazdego sympto-
mu, ktérego doswiadczalem, podwoilo sie, po czym szybko
potroito. Znalaztem sie w sytuacji ,by¢ albo nie by¢”. Jesli nie
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Wstep

dawaltbym z siebie wszystkiego, aby wspiera¢ moja nowa rodzi-
ne, nie bytbym w stanie da¢ im tego wszystkiego, co chcialem
by mieli. Pracowalem wiec jeszcze ciezej, wyciskajac z siebie
ostanie soki, ale wcigz nie widzialem, do czego to prowadzi.

Przez cale miesigce budzilem sie w srodku nocy spaniko-
wany, niezdolny do snu, analizujac wszystkie najgorsze do-
stepne scenariusze i utwierdzajac sie w przekonaniu, ze zguba
jest nieuchronna.

Czulem sie uwieziony i bez nadziei na poprawe. Gdy pogra-
zatem sie w rozpaczy — my$lac o tym, ze nigdy mi sie nie uda, ze
jestem chodzacq porazka, ze zawiode mojg rodzine i bede okrop-
nym przykladem dla mojego nowo narodzonego syna — czulem
zaciskajacg sie wokol mnie petle, ktora zwezala sie kazdego dnia.

Czulem sie zbyt wyczerpany na to, by by¢ ojcem takim, ja-
kim chcialem by¢, by by¢ dobrym partnerem w zwiazku czy by
osiggna¢ sukces w moim nowym biznesie. Czulem sie, jakbym
wszystkich zawodzit. Nade wszystko pragnatem tylko wiedzie¢,
ze moja rodzina jest szcze$liwa a moj syn bedzie mnie szanowat
i dobrze wspominat swoje dziecinstwo, czas, ktory spedzilismy
razem, i zycie, ktére mu zapewnitem.

Sytuacja sie pogarszala i by¢ moze skoniczyloby sie to duzo
gorzej, gdyby nie Tania, m6j aniol. Mimo ze nie nigdy nie
mowilem o moich problemach — jestem raczej typem milczka,
ktory dusi wszystko w sobie — dostrzegta bol i stres w moich
oczach. Tania usadzita mnie na miejscu i rzucita w twarz kilka
trudnych prawd. Przez zapracowywanie si¢ i odkladanie za-
dbania o wlasne zdrowie ,na jutro” robilem co$ dokladnie
przeciwnego do tego, co bylo moim zamiarem — a bylo to
wsparcie i ochrona mojej rodziny. Poczulem sie szczesliwy, ze
mam kogos$ bliskiego, kto nie boi sie powiedzie¢ mi, jak to
naprawde wyglada. Zmienilo to bieg mojego zycia na dobre.
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Alkaliczne Oczyszeczanie

Jedna z kluczowych kwestii, ktorg w koncu zrozumialem,
bylo to, ze rzadzi mng strach. Strach przed porazks to jedna
kwestia. Drugg byt lek przed sukcesem, ktory wedlug mnie
hamowatl mnie w miejscu. Co jesli odnidstbym sukces i cieszyt
sie $wietnym zdrowiem, ale okazalbym sie kiepskim ojcem?
Albo jesli osiggnalbym swoje cele zwiazane ze zdrowiem, ale
nie osiggnat tych biznesowych?

Kiedy méwitem o tym ludziom w moim otoczeniu, na po-
czatku wydawali sie zaskoczeni, ale potem czesto mowili:

— Wtasciwie to wiem, co masz na myéli. Mnie réwniez blo-
kowat strach. Martwilem sie, ze jesli bede zyt zdrowo, to moja
rodzina i przyjaciele bedg mnie osgdzaé, nie bedq sie cieszy¢
moim szczeSciem lub nie bedg chcieli spedza¢ ze mng czasu
w sytuacji, kiedy nie pije i ciggle prowadze zdrowy tryb zycia.

Kiedy juz poradzitem sobie z emocjonalng cze$cig proble-
mu, zwrécilem sie w kierunku klopotow fizycznych. Czescio-
wo moja frustracja wynikata z tego, ze bardzo dobrze wie-
dzialem jak odzyska¢ zdrowie i forme. Koniec koncéw moje
dotychczasowe zycie charakteryzowalo sie dazeniem do jak
najlepszej formy — kochatem to, rozkwitatem, bedac w stanie
biega¢ w maratonach. Jednakze jako trzydziestolatek zdalem
sobie sprawe, ze rzeczy, ktore dzialaty kiedy bytem dwudzie-
stolatkiem, zdajg sie nie dziata¢. Moje dazenia do porzucenia
»zlych” nawykéw z dnia na dzien byly kompletnie niereali-
styczne i nieosiggalne. Faszerowanie sie suplementami row-
niez zdawalo sie nie dziata¢ tak jak kiedys.

Musialem sie zatrzymad, zrobi¢ krok w tyl i uporzadkowac
to wszystko. Musialo by¢ jakie$§ rozwigzanie mojego proble-
mu odpowiednie dla etapu zycia, w ktorym sie znajdowalem.
Moje zdrowie pogarszalo si¢ a stres, zapracowanie i brak czasu
— standardowe wymowki — braly nade mna gore.
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Pierwszym krokiem do odbudowy mojego zycia i zdrowia
byta decyzja, by zy¢ zgodnie z jedng wazng zasada, ktora kie-
rowataby wszystkim, co robie: rodzina i zdrowie to najwaz-
niejsze rzeczy w moim zyciu. Wszystko musiato zaczaé sie od
tej podstawowej zasady.

Przyrzeklem sobie tego dnia, ze nigdy wiecej nie pdjde na
kompromisy, jesli bedzie chodzito o moje zdrowie lub rodzine.
Zaczalem reorganizowaé swoje zycie, by podporzadkowac je tym
priorytetom. Zamiast obsesji na punkcie pracy i sukcesu, dalem
sobie na wstrzymanie. Zamiast skupiania sie na odleglych rezul-
tatach, zainwestowalem ponownie we wlasne zdrowie.

Czy co$ ci to przypomina! Kiedy ludzie opowiadajg mi
o swoich zmaganiach, pogarszajacym sie stanie zdrowia, moge
jedynie pokiwaé glowg ze zrozumieniem, poniewaz taka byla
rowniez moja $ciezka. Wszyscy zmagamy sie z wyzwaniami
i frustracjami zwigzanymi z zaczynaniem od nowa, tylko po to,
by sie rozczarowac i ponownie rozpoczynaé swoje zmagania.

Moja osobista podréz przez frustracje, strach i rozczarowa-
nie jest powodem, dla ktorego istnieje Alkaliczne Oczyszcza-
nie. Gdybym nie znalazl sie w tak desperackim polozeniu, nie
odnalaztbym inspiracji do stworzenia programu, ktéry uleczy
mnie i innych. Gdybym nie miat osobistego interesu w uczy-
nieniu AO efektywnym, nie bytbym tak zarliwy w swoich po-
szukiwaniach.

MOZESZ ODMIENIC SWOJE ZDROWIE

Zajmowalem sie szkoleniami prozdrowotnymi przez ponad
15 lat, ale odkad stworzylem Alkaliczne Oczyszczanie jako
program mozliwy do realizowania online, moi klienci weszli
na zupelnie nowy poziom w osigganych wynikach. Na chwi-
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le obecng przeprowadzilem przez AO ponad 9000 osob, ze
stuprocentowg skuteczno$cig pos$rod 92 procentowej grupy
klientow, ktora ukonczyta program.

Zaprojektowalem oczyszczanie w taki sposob, by bylo proste,
wymagajace korzystania z podstawowego sprzetu kuchennego
i wykorzystujace pyszne produkty ogélnodostepne w supermar-
ketach. Nie zaglodzisz sie (a wrecz przeciwnie!), wedtug moich
klientow wykonywanie planu jest przyjemne. Od pierwszego
dnia byli w stanie zobaczy¢ i poczué rezultaty, co powoduje, ze
caly program jest zabawny, ekscytujacy i przyjemny w konty-
nuowaniu. Nie ma na $§wiecie niemal niczego, co mogloby cie
sktoni¢ do tego, bys przestal czu¢ sie tak dobrze.

Jakim cudem jeden program daje tak dobre efekty w stosun-
ku do ludzi o kompletnie roznym stanie zdrowia? Oczywiscie
kazdy z nas ma indywidualne uwarunkowania genetyczne, uni-
kalng historie komponowania diety, tak samo jak rdznig sie nasze
motywacje, ktore sklaniajg nas do zresetowania wlasnego ciata.
Ale niezaleznie od tego jak bardzo sie rdznimy, dzielimy ze sobg
biologie. Wszyscy dysponujemy tymi samymi systemami, hormo-
nami i organami. Dzielimy takze to samo srodowisko, diete i kul-
ture, ktora warunkuje nasz stan zdrowia i problemy, z ktorymi sie
mierzymy. AO dociera do jadra tego, czego potrzebuje ludzkie
cialo, aby sie zresetowaé, przywrdci¢ wewnetrzng réwnowage
i osiggng¢ warunki optymalne do rozwoju.

Alkaliczne Oczyszczanie nie jest zwyczajowym detoksem,
restartem ani oczyszczeniem. Tak naprawde wiekszo$¢ ludzi
jest zszokowanych tym, jak ten program jest tatwy i bezbole-
sny. Pracowalem nieustannie nad jego udoskonalaniem i po-
prawkami do momentu, w jakim znalazl sie dzisiaj. To jest
moja zyciowa misja. Nic nie jest dla mnie osobiscie tak sa-
tysfakcjonujace, jak obserwowanie ludzi wykonujgcych plan,
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nad ktorym pracowatem tak dtugo, i wiedza, ze ich zycie za
chwile sie odmieni.

W celu naprawy wilasnego zdrowia, co ostatecznie po-
skutkowalo powstaniem metody AO, szukatem wykwalifiko-
wanych ekspertow — dziesigtek lekarzy, naukowcow i specja-
listow w kompletnie innych dziedzinach specjalizacji od moje;j
—w celu odbycia z nimi burzy mozgéw. Bylem znany jako ,,go$¢
od diety alkalicznej” przez ponad dekade, ale ich doswiadcze-
nie w takich dziedzinach jak nierownowaga hormonalna, uwa-
runkowania autoimmunologiczne, stan jelit, insulinoopornosé
i cukrzyca, metabolizm, krew, stres i mozg uzupelniaty moje
dotychczasowe poszukiwania i nauke. Ta dodatkowa wiedza
zaprowadzita moje szkolenia i osiggane rezultaty na zupel-
nie nowy poziom. A musicie wiedzie¢, ze chlonglem wiedze
jak gabka. Nagle znalaztem sie w miejscu, gdzie zajmowalem
sie czym§ wiecej niz jedynie nieréwnowaga w naszym pH.
Oczywistym dla mnie bylo, ze nasze pH wciaz lezy u podstaw
wszystkiego — zapewnienie cialu rownowagi zasadowej jest ab-
solutnie kluczowe — ale zrozumialem tez, ze wigze sie to z sys-
temami w naszym ciele w sposob, co do ktorego nie zdawatem
sobie dotad sprawy. I kiedy powiazesz te systemy z rGwnowaga
pH twojego organizmu, wszystko to tacznie przynosi potezne
efekty dla twojego zdrowia i prowadzi do jego poprawy.

W trakcie studiow zdalem sobie sprawe, ze moja ciekawos¢
ludzkiego ciata nie ma granic i posiadam talent do odczyty-
wania i ekstrapolacji danych. (Jestem naukowym maniakiem,
ale zawsze przedstawiam ci te informacje w prosty sposob!)

Wyktad za wyktadem, ekspert po ekspercie, taczytem ze
sobg watki, aby odnalez¢ rozwigzanie. Jedna rzecz regularnie
powracata. Kiedy dotarlo to do mnie, czulem sie jakby ktos
uderzyl mnie w twarz.
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Rozdzial 3

GEOWNY CEL
TWOJEGO CIALA

Wiemy juz, ze nasza standardowa amerykanska dieta (lub
moze lepiej nazywac jg ,,standardows, nowoczesng dietg” po-
niewaz nie tylko Amerykanie zywig sie w ten sposob) jest od-
powiedzialna za tysigce chordb takich jak rak, choroby serca
i watroby, osteoporoza, fibromialgia i refluks.

Wiemy rowniez, ze te choroby sg spowodowane przez zabu-
rzenie rOwnowagi w pieciu glownych ukladach. Nieréwnowa-
ga lezy u podstaw praktycznie kazdego wyzwania zdrowotnego.
Niezaleznie od tego czy twoim osobistym celem jest fantastycz-
ny wyglad czy poczucie petnej energii, to twoje cialo ma jeden
prosty cel: utrzymac cie przy zyciu. Aby to osiggnaé, rtownowaga
musi by¢ zachowana. Rownowaga rowna sie zycie.

Twoje cialo porzuci wszystko i rzuci co sie da, aby zapobiec
brakowi réwnowagi pH we krwi, ktory to moze doprowadzi¢
do szybkiej $mierci. Jednak zastosowanie tak drastycznych
srodkow w celu odzyskania rownowagi przez ciato, wigze sie
z powaznymi konsekwencjami.

To, ze organizm jest w stanie regulowaé swoj wewnetrzny
balans, nie oznacza, ze powinni$my go do tego zmuszaé. Jesli
rébwnowaga jest zachwiana, cialo przechodzi w tryb ,alarmo-
wy”, ktory w szkodliwy sposéb obcigza jego funkcjonowanie.
Wysitek podejmowany przez organizm w celu przywrocenia
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rébwnowagi przypomina sprzatanie po huraganie. Przetrwales
nawalnice, ale zastate§ dom zrujnowany, nie masz elektrycz-
nosci ani czystej wody. Podroz twojego ciata od wywolane;
dieta kwasowosci z powrotem do stanu wyjSciowego moze
wywola¢ insulinooporno$¢?, cukrzyce typu 2%, nadcisnie-
nie?, przewlekla chorobe nerek?®, atrofie mie$ni?’, nowotwo-
ry?8, osteoporoze? i wiele, wiele innych.

Zniszczenia powstale w trybie alarmowym sg nazywane ,la-
dunkiem toksycznym”. Przyktadowo, kiedy wytracony z réw-
nowagi uklad hormonalny nadprodukuje kortyzol, organizm
musi zbalansowaé jego chronicznie podwyzszony poziom.
W trakcie tego procesu produktem ubocznym jest zwiekszenie
poziomu kwasowosci. Ten toksyczny tadunek kwasu powodu-
je wytracenie z réwnowagi buforéw pH i uktadu trawiennego.
Walka o zbalansowanie jednego uktadu obcigza caly organizm
i prowadzi do kolejnych klopotow i wzrostu poziomu toksyn, co
pozwala na rozwdj kolejnych chorob.

Glownym celem organizmu jest utrzymanie cie przy zyciu.
Jesli oznacza to wywolanie dtugotrwalych problemoéw, to i tak
zadziala w ten sposob, nawet jesli skutki beda katastrofalne.
To tylko kwestia czasu zanim bedziesz musial zaplaci¢ cene za
funkcjonowanie w trybie alarmowym, i dzieje sie to duzo szyb-
ciej niz my$li wiekszo$¢ ludzi. Niektore z zaburzen rownowagi,
ktore majg katastrofalne skutki w przyszlosci to:

* kwasica wywolana dieta,

* stabe proporcje bakterii jelitowych,

* podwyzszona produkcja hormonow — w szczegdlnosci nad-
produkcja insuliny i kortyzolu,

* podwyzszona produkcja biatych i czerwonych krwinek,

* nadmierna aktywnoé¢ immunologiczna,

* produkcja wolnych rodnikow,
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* nadprodukcja kwaséw uktadu pokarmowego,
* nadmierna lub niedostateczna produkcja enzymow.

Tylko jedno zaburzenie réwnowagi — stosunek dobrych
bakterii jelitowych do zlych — jest w stanie spowodowa¢ ta-
kie dolegliwosci jak: zaparcia, przewlekla biegunka, nieswiezy
oddech, problemy hormonalne, napiecie przedmiesigczkowe,
problemy z prostatg, powickszenie piersi u mezczyzn, kandy-
doza, przewlekte problemy z oddychaniem, wysoki poziom
cholesterolu, problemy neurologiczne i osteoporoza.

Chronicznie podwyzszony poziom kortyzolu prowadzi do
raka®i chorob serca’.

Nadaktywna odpowiedz immunologiczna na stany zapalne
moze spowodowa¢ problemy autoimmunologiczne®, takie jak
reumatoidalne zapalenie stawow i toczen.

Proby zréownowazenia balansu kwasu chlorowodorowego
w organizmie przez produkcje wodoroweglanu sodu w czasie
trawienia moga powodowac refluks.

Osteoporoza czesto wynika z tego, ze organizm nie jest
w stanie buforowa¢ nadmiaru kwaséw ze standardowej, no-
woczesnej diety’.

Dna moczanowa jest wynikiem niewlasciwego metaboli-
zowania fruktozy przez watrobe i nadprodukeji kwasu moczo-
wego, ktory jest toksycznym produktem ubocznym rozchwia-
nego systemu detoksykacji.

To tylko gars¢ przykltadow na to, co moze sie wydarzy¢,
gdy twoj organizm pracuje ciggle w trybie alarmowym i wal-
czy o odzyskanie rownowagi. To co§ w rodzaju filmu akcji,

" Wiecej o przyczynach oraz sposobach radzenia sobie z tego rodzaju schorzeniami mozna
przeczyta¢ w ksiazce ,,Choroby autoimmunologiczne - holistyczne uzdrawianie” autorstwa
Aimee E. Raupp. Ksigzka dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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w ktorym bohaterowie przenoszg sie od jednej katastrofy do
kolejnej. Przezywaja, ale pozostawiajg po sobie zgliszcza.

Sposéb, w jaki ludzie jedza, pijg i funkcjonujg we wspot-
czesnym spoleczenstwie, powoduje, ze nasze organizmy sg
zmuszane do walki od chwili, gdy sie budzimy, do momentu,
w ktorym zasypiamy. Moga sobie z tego nie zdawaé sprawy
(jeszcze), ale calymi dniami walczg w straconej bitwie, by
tylko zachowa¢ krytyczng réwnowage, ktora trzyma nas przy
zyciu. A im wiecej cukru, zb6z, napojow gazowanych, chleba,
makaronéw, fast foodow i gotowych dan konsumujemy, tym
wieksze zaburzenia réwnowagi i glebszy dotek, ktory pod sobg
kopiemy (za pomocg widelca).

Jesli bombardujesz swoje komorki $mieciami i pozbawiasz je
sktadnikow odzywczych, to chroniczny brak réwnowagi prowa-
dzacy do czegos$ powaznego stanowi tylko kwestie czasu. Moze
sie zacza¢ od czego$ malego. Mozesz czué sie bardziej zmeczony
niz bys tego chcial. Moze od czasu do czasu dokuczajg sie bole
glowy. Po jakim§ czasie twoje dolegliwosci przerodzi¢ siec moga
w co$ denerwujacego i niewygodnego, ale nie zagrazajacego zy-
ciu, jak zespot jelita drazliwego lub refluks. A wtedy po jakim$
czasie, jesli brak rownowagi wciaz wystepuje, to ten denerwujacy
zespOt jelita drazliwego przeksztalci sie w zespol nieszezelnego je-
lita — i dopiero wtedy zacznie by¢ naprawde nieprzyjemnie. Nie-
szczelne jelito prawie zawsze przechodzi w stan autoimmunolo-
giczny taki jak choroba Hashimoto, ktéra zrujnuje twojg tarczyce
i zaatakuje nadnercza niczym inteligentny pocisk. Poskutkuje to
przyrostem wagi, poczuciem niepokoju, zmeczenia, problemami
z koncentracja, stabym snem i zwigzanymi z jelitami refluksem
i bolami brzucha. Zycie stanie sie ciagta walka. Z czasem prawdo-
podobnie pojawi sie nowotwor mogacy skrocié twoje zycie.

Wszystko to przez brak rownowagi.
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Konsekwencje braku réwnowagi
pieciu systeméw nadrzednych

Nierownowaga w kazdym z pieciu gtownych uktadow
moze szybko doprowadzi¢ do dtugotrwalych problemow,
w tym:

Uklad hormonalny: zapalenie tarczycy, zmeczenie
nadnerczy, cukrzyca typu 2, osteoporoza, problemy repro-
dukcyjne, zaburzenia metabolizmu i niektore nowotwory.

Uktad pokarmowy: refluks, zesp6t jelita drazliwego,
choroba Crohna, zapalenie uchytkéw, kamienie zotcio-
we 1 wrzody trawienne.

Uklad odporno$ciowy: reumatoidalne zapalenie
stawdw, choroba Hashimoto, toczen, stwardnienie roz-
siane i maloptytkowosé.

System detoksykacji: choroba watroby, choroba ne-
rek, sttuszczenie watroby, dna moczanowa i uszkodzenie
uktadu nerwowego.

System buforowania pH: wybierz sobie sam, ponie-
waz kwasica wywolana dietg i stanami zapalnymi moze
negatywnie wplywac¢ na praktycznie kazdy proces, ob-
szar i narzad w ciele.

Wiekszos¢ ludzi jedzacych standardowg nowoczesng zyw-
no$¢ moze nie zdawaé sobie sprawy, ze zapala wszystkie
bezpieczniki w swoich ciatach. Skumulowana nieréw-
nowaga, jesli nie zostanie zdiagnozowana i zbalansowa-
na, moze eksplodowa¢ w postaci zmeczenia, problemow
z koncentracjg, niepokoju, tycia, niezdolno$ci do zrzuce-
nia wagi, niedowagi i problemow z przybraniem na wa-
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dze, refluksu, zespolu drazliwego jelita, dny moczanowe;j,

zapalenia stawow i osteoporozy. Jesli ktorykolwiek z tych

symptoméw wydaje ci sie znajomy, to masz wyrazne sy-

gnaly na to, ze w twoim organizmie brakuje rownowagi.
Mozesz to przetrwad, ale ledwo.

TWOJE CIALO POTRZEBUJE POMOCY

Jedzenie, napoje i wybory zyciowe, ktore dzi§ podejmujesz,
beda miaty bezposredni i natychmiastowy wplyw na delikatng
réwnowage skomplikowanych uktadéw w twoim ciele, zarow-
no pozytywny jak i negatywny.

Mozesz wprowadzi¢ trwalg, pozytywng zmiane w swoim zy-
ciu, jesli dzisiaj poprawisz swojq diete. Jednak jesli od lat prakty-
kowate§ standardowg nowoczesng diete — i przechodzites$ przez
diety odchudzajgce powodujace efekt jo-jo — bitwa toczaca sie
wewnatrz twojego ciala moze by¢ trudniejsza do wygrania.

Wedtug badan angielskich naukowcéw z 2017 roku, cialo
buforuje tak duzo kwasowosci spowodowanej dietg jak moze,
a to, czego nie jest w stanie zneutralizowaé, przechowuje
w organizmie®”. Z czasem toksyczne odpady gromadzg sie
w tkankach. Koéci i mie$nie sg pierwszymi czynnikami, ktore
doswiadczaja negatywnych skutkéw kumulacji kwasow. Gdy
organizm jest przecigzony zgromadzonym wewnatrz kwasem
moczowym, to konczyny zaczynaja puchnaé, co moze by¢ ob-
jawem dny moczanowe;.

Jeden ktopot zwigzany z przechowywaniem w ciele odpadow
pochodzacych ze ,zlej diety” jest dobrze znany wiekszoci z nas.
Nadmierna produkcja insuliny — spowodowana spozywaniem

74



Giéwny cel twojego ciata

glutenu i cukru — prowadzi do szybkiego powstawania komo-
rek trzewnej tkanki ttuszczowej, ktorg ciezko zgubi¢ na kazdej
wdiecie”. Gdy cialo zaczyna magazynowac jakis sktadnik, nie jest
zbyt skore do pozbycia sie go, nawet jesli jest on szkodliwy dla
zdrowia. Szybki przyrost bakterii Candida w uktadzie pokarmo-
wym — co jest skutkiem ubocznym trawienia cukréw, drozdzy,
glutenu i przetworzonej zywnos$ci — w oczywisty sposob przeszka-
dza w prawidlowym trawieniu i wydawaloby sie, ze ciato zrobi
wszystko, by pozby¢ sie ich nadmiaru. W rzeczywisto$ci organizm
probuje sobie z tym poradzi¢, ale dzialanie uktadu odpornoscio-
wego powoduje stan zapalny i zwieksza kwasowos¢, przez co na-
gromadzenie grzyba i niestrawionej materii zatyka jelito cienkie
co przeszkadza we wchlanianiu sktadnikéw odzywcezych i stwa-
rza zagrozenie wystapienia zespotu nieszczelnego jelita.

Istniejg setki przykladow na to, jak magazynowanie tok-
syn w organizmie zmusza cialo do funkcjonowanie w trybie
ystanu wyjatkowego” za kazdym razem, gdy musi przywroci¢
rownowage. A kiedy ciggle zmuszamy je do jej przywracania,
sprawy zaczynaja sie permanentnie wymykaé spod kontroli,
poniewaz kazdy z tych probleméw dodatkowo przyczynia sie
do powstania przewlektej nierownowagi.

Pierwszymi wskazéwkami tego, ze organizm jest wytracony
z rtownowagi, moga by¢ tak nieszkodliwe dolegliwosci jak pro-
blemy z cera, nieswiezy oddech lub brak energii. Kiedy brak
rownowagi sie poglebia, dochodzg kolejne wskazowki w po-
staci uciazliwych, lecz niezagrazajacych zyciu choréb, takich
jak refluks, zespot jelita drazliwego, dna moczanowa lub za-
palenie tarczycy. Ostatnig wskazowka beda grozne choroby
zwyrodnieniowe takie jak rak lub choroba serca.

Moze byé¢ tak ‘Zle, ze nawet jesli zaczniesz odzywiaé sie
prawidlowo od tego momentu, twoje cialo bedzie musiato
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pozostaé w trybie alarmowym, by poradzi¢ sobie z toksynami
nagromadzonymi do tej pory w organizmie. Nierdbwnowaga
pomiedzy zmagazynowanymi toksynami musi zostaé zlikwi-
dowana, zanim efekty ich dzialania zostang wyeliminowane.

Innymi stowy musisz najpierw oczysci¢ sie z nagromadzo-
nych toksyn, aby da¢ swojemu ciatu nowy poczatek.

Po tym jak wyjasniam to wszystko, klienci czesto pytaja:
»Okad mam wiedzie¢, czy jestem po prostu wytracony z rOw-
nowagi, czy moze mam do czynienia z magazynowanymi przez
lata toksynami?”.

W rzeczywistosci nie ma to zadnego znaczenia. Niezalez-
nie od tego co uznajesz za prawdopodobne, musisz sie¢ po-
nownie zrownowazy¢ i zresetowac. Kazdy jest inny, z wieloma
zmiennymi wchodzacymi w gre, jak na przyktad to jak duzo
cukru i glutenu jesz, jakie masz genetyczne uwarunkowania,
w jakim stopniu jeste$ narazony na kontakt z zewnetrznymi
toksynami (chemikalia, zanieczyszczenia i roznoszone zaraz-
ki/choroby), jakie leki przyjmujesz i w jakim $rodowisku zy-
jesz. Ale niezaleznie od iloéci toksyn zgromadzonych w two-
im organizmie, musisz sie ich pozby¢ i pomoc swojemu ciatu
w przywrdceniu rownowagi i zachowaniu jej, nie zabijajac sie
po drodze. Aby przywroci¢ réwnowage w mozliwe bezbolesny
sposob — ten ,sekret” dobrego zdrowia — musisz oczysci¢ sie
z nadmiaru nagromadzonych substancji i stanow zapalnych,
dajac ciatu narzedzia do naprawy, odbudowy i rozwoju.

OCZYSZCZENIE Z TOKSYN W CELU
ZRESETOWANIA CALEGO SYSTEMU

Jezeli przez lata zyte§ w stanie braku réwnowagi, odczuwasz
objawy tym spowodowane lub mierzysz sie z wyzwaniem zdro-
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wotnym, musisz podja¢ ogromne, pozytywne dziatanie. I cho¢
przykro mi to mowid, satatka tu i tam nie zatatwi sprawy. Ani
szklanka wody cytrynowej o poranku. Cho¢ jest pyszna, to nie
doprowadzi do cudownego uzdrowienia.

Potrzebujesz resetu.

Musisz przerwaé btedne koto, wlaczajac przycisk reset
i oczysci¢ twoje gléwne uklady, ktore byly wytracone z row-
nowagi przez dtugi czas, naprawi¢ organy i systemy odpowie-
dzialne za zachowanie balansu.

Alkaliczne Oczyszczanie pomoze ci to zrobié¢ szybko
i sprawnie, zapewniajac jednocze$nie obfito$¢ pozywienia
i odwracajac skutki lat zatorow i nieréwnowagi. Dasz swemu
ciatu $wiezy start z pelng funkcjonalnoscig i sita.

Bedziesz wspotpracowacé ze swoim cialem, wspieracé je i po-
magac sobie w uleczeniu sie. Ty i twoje cialo tworzycie zespot.
Kiedy pracujecie razem, mozecie zdziata¢ cuda. Tak wiec po-
taczcie sily! Powiedz swemu ciatu, samemu sobie, ze szczerego
serca ,dziekuje” za dotarcie tak daleko i okaz swojg wdziecz-
noé$¢, zapewniajac organizmowi pokarm, ktorego potrzebuje,
by odpowiedzieé¢ ,prosze bardzo!” Jedli to zrobisz, twoje ciato
odptaci ci w dwojnasob.
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Ross Bridgeford — autor ksiazek o odzywianiu, twérca
metody Alkaline Reset Cleanse (Alkaliczne Oczyszczanie).
Od ponad 15 lat szkoli ludzi, jak w tatwy sposéb osiggnac
swoje zdrowotne cele. Za posrednictwem strony interne-
towej, ksiazek, programoéw i kurséw bezposrednio wpty-
nat na zycie przeszto 10 000 klientéw z ponad 60 réznych
krajéw. Mieszka w miescie Brisbane w Australii ze swoja
partnerka Tanig i dwojka dzieci.

Objawy zakwaszenia organizmu:

brak energii, nieSwiezy oddech,

refluks, cienkie i tamliwe paznokcie,
problemy z cerg, zajady lub choroby dzigset,
ktopoty z utrzymaniem zapalenie tarczycy.

optymalnej wagi ciata,

To tylko niektére z ,niegroznych” dolegliwosci mogacych byc¢ efek-
tem zakwaszonego organizmu. Brak rownowagi kwasowo-zasadowe;j
w ciele moze jednak skutkowa¢ duzo powazniejszymi schorzeniami
np. cukrzyca typu 2, choroby serca, a nawet nowotwory. Powstrzy-
maj kwasice juz dzi$ dzieki siedmiodniowemu programowi opieraja-
cemu sie na diecie alkalicznej, uzupetnionemu o odpowiednie ziota,
witaminy oraz ¢wiczenia.

Od odkwaszenia do zdrowia!

Prosty przewodnik, ktéry nauczy Cie jak kontrolowac¢ wtasne zdrowie
i dostownie uruchomi¢ mechanizm samoleczenia ciata oraz stwo-
rzy¢ wewnetrzne srodowisko sprzyjajagce zdrowiu, a nie chorobie.
Moja rada jest prosta: kup te ksigzke.

— Ty M. Bollinger, autor bestsellera Cafa prawda o raku
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