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Przedmowa

dr Timothy Gallagher

y yjemy w stresujacych czasach, a koszty opieki medycznej
i stomatologicznej ciagle rosna. W swojej pracy stykam si¢
z ludZmi, ktdrzy stracili posadg, dom. By zwalczy¢ stres, si¢gaja
po komercyjne jedzenie sprzyjajace rozwojowi préchnicy. Rozu-
miem, w jak trudnej znalezli si¢ sytuacji i pomagam jak potrafig,
tlumaczac zasady wlasciwego odzywiania wypunktowane w prze-
tomowej ksigzce Ramiela Nagela, Naturalne metody na zdrowe z¢by.
Pacjenci, ktérzy si¢ do nich zastosowali, nie wracaja do mnie z ko-

lejnymi ubytkami; udato im si¢ zablokowa¢ postepy préchnicy.
Od ponad 25 lat prowadz¢ wlasna praktyke stomatologiczna.
Nalez¢ do Migdzynarodowej Akademii Medycyny Jamy Ustnej
i Toksykologii, Amerykanskiego Stowarzyszenia Stomatologicz-
nego, Kalifornijskiego Stowarzyszenia Stomatologicznego i Towa-
rzystwa Stomatologicznego Hrabstwa Santa Clara. Przez wiele lat
bytem czlonkiem Biologicznego Stowarzyszenia Stomatologiczne-
go, a od 4 lat sprawuj¢ urzad przewodniczacego Stowarzyszenia
Stomatologii Holistycznej. To my — i tylko my — ponosimy od-
powiedzialnos¢ za zdrowie jamy ustnej. To, co jemy, odbija si¢
na zdrowiu z¢b6éw. Niestety czgsto za pogarszajacy si¢ stan zdro-
wia obwiniamy geny, zarazki czy proces starzenia, a nie Wybory,
ktérych $wiadomie dokonujemy. Wiedza na tematy zdrowotne
pozwoli nam lepiej zrozumieé przyczyny préchnicy i wzbogaci¢
diet¢ w pokarmy sprzyjajace dtugowiecznosci z¢béw. Ksiazka Na-
turalne metody na zdrowe z¢by to prawdziwa skarbnica takich in-
formacji odartych z aury stomatologicznej tajemnicy i uzyteczny

19



20 Naturalne metody na zdrowe z¢by

poradnik dbania o zdrowie jamy ustnej. Wystarczy, ze zaczniesz
jes¢ to, co nalezy!

Niedtugo po ukonczeniu Szkoty Stomatologicznej na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w San Francisco otworzytem wiasny gabi-
net — pacjentéw nie brakowato. Ktérego$ dnia stracitem czucie
w stopach. Specjalisci, ktérych odwiedzitem, nie potrafili zdia-
gnozowaé mojej przypadlosci. Wreszcie jeden z lekarzy odkryl,
ze cierpi¢ na zatrucie rtecig. Musialem usunaé wszystkie plomby
rteciowe i poddac si¢ 25 zabiegom chelatacji, usuniecia rteci z or-
ganizmu. Od tamtej pory moje podejscie do stomatologii uleglo
zmianie. Znajomi dentysci, ktérzy réwniez zrezygnowali z wyko-
rzystywania plomb z rtecia, zdecydowali si¢ na ten krok dopiero,
gdy sami doswiadczyli zatrucia. Wiercenie i wypelnienie ubytkéw
w zgbach naraza dentystéw na kontakt z toksycznymi oparami.
Jednak w $rodowisku stomatologicznym przewaza opinia — utrwa-
lana przez kolejne pokolenia dentystéw — ze rtgé jest nieszkodli-
wa. Tez mi si¢ tak wydawato... dopdki si¢ nie rozchorowatem.

Rt¢¢ oddziatuje na organizm w wieloraki sposéb — wplywa
na funkcjonowanie tarczycy, wiemy tez, ze ma wlasciwoséci neu-
rotoksyczne. Przygoda z zatruciem zwiazkami rteci podziatata
na mnie jak kubet zimnej wody i sklonita do zaangazowania si¢
w pracg kilku holistycznych i biologicznych organizacji stomato-
logicznych, w ktérych kontynuowatem swoja edukacj¢ na temat
zwiazku miedzy z¢bami a resztg ludzkiego ciata.

W stomatologii konwencjonalnej stanu jamy ustnej nie wiaze
si¢ ze zdrowiem ciata, przez co dentysci nie wpajaja swoim pacjen-
tom praktyk, ktére pozwolityby im uratowaé z¢by. Ale prawda
jest taka, ze cale cialo jest nierozerwalnie potaczone z jama ustna.
Przez nasz organizm przebiegaja meridiany, kanaly energetyczne
i §ciezki biologiczne — nerwy, zyly, arterie — ktdre tacza wszystkie
elementy w jedna calo$¢. Mam nadziejg, ze w przysztosci wigcej
dentystow zacznie stosowaé stomatologi¢ zachowawcza, zwracajac
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uwage na minimalng inwazyjno$¢ zabiegéw. Podejscie holistycz-
ne charakteryzuje analiza skutkéw, jakie dany rodzaj wypetnienia
wywiera na rownowage chemiczng i elektromagnetyczng ciata.
Zakoniczeniem meridianéw (Sciezek bioelektrycznych) sa zeby,
ktérych kondycja przektada si¢ na stabilnos¢ $ciezki, gruczotéw
i narzadéw wewnetrznych z nig powiazanych. Chory zab oddzia-
tuje tez na odlegle gruczoly, a infekcja lub zapalenie jamy ustnej
moze doprowadzi¢ do systemowego zapalenia calego ciala, ktére-
go z kolei nie zwalczymy, o ile nie odniesiemy si¢ do Zrédta pro-
blemu — czyli infekcji jamy ustnej. Co wigcej, na zdrowie zgbow
i otaczajacych je struktur wplyw maja réwniez mineraty, hormony
i uklad odpornosciowy.

Naturalne metody na zdrowe z¢by jest niczym spokojna przy-
stan na szalejacym oceanie niewiadomego. Z ksiazki dowiesz
si¢, jak hormony kontroluja procesy préchnicowe i jak mozesz
przeja¢ nad nimi kontrolg. Zaobserwowatem, ze pacjenci, ktérzy
wshuchali si¢ w rady autora, wypracowali mechanizm odbudowy
tkanki poprzez uzupetnienie i zréwnowazenie nieregularnego po-
ziomu hormonéw w ciele. Dzi¢ki temu zdotali powstrzyma¢ nisz-
czycielskie procesy préchnicowe, zapobiec im, a nawet je cofnad.

Chyba najwickszym atutem Naturalnych metod na zdrowe
zgby jest fakt, ze autor w jednej ksiazce zebrat wiedze z tak wielu
dziedzin, popierajac ja pionierskimi — i zbieznymi pod wzgledem
wnioskéw — wynikami badari Francisa Pottengera, Westona Pri-
ce’a i Melvina Page’a. Do tej pory dentysci nie dysponowali na-
rzedziem, ktére pozwolitoby im w prakeyczny i przystgpny sposéb
wylozy¢ koncepcje stomatologii holistycznej. W Naturalnych meto-
dach na zdrowe z¢by znajdziemy zestawienie teorii tej choroby — ale
to nie wszystko, gdyz autor nie zaniedbat tez nowych koncepcji
i nowoczesnych trendéw, umiejetnie wplatajac je w swoje dzielo.

Kluczem do zdrowia jamy ustnej jest odpowiednia dieta. In-
nej drogi nie ma — dlatego to na niej koncentruje si¢ niniejsza
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ksigzka. Jedzac przetworzone pokarmy — zwlaszcza bogate w cu-
kier i make¢ — rozpetujemy burz¢ w organizmie. Rosnie poziom
insuliny i kortyzolu i zmienia si¢ tempo przeptywu hormonéw
wytworzonych przez §linianke przyuszng, co powoduje ubytek
tkanki z¢ba. Gdy zjemy za duzo cukru, hormony odpowiedzial-
ne za mineralizacj¢ z¢béw z przyjaciét zamieniajg si¢ we wrogéw.
W procesie mineralizacji zdrowe hormony wspomagaja zdrowie
i spéjnos¢ strukturalng zgba. Niewlasciwa dieta znaczaco obniza
skuteczno$¢ proceséw leczniczych z¢béw i dzigsel. Efektem jest
zniszczenie z¢ba, czyli demineralizacja. Jedna rzecz, ktéra czytel-
nik powinien przyswoi¢ po lekturze tej ksigzki, to fakt, ze nadmiar
przetworzonego cukru i produktéw zbozowych zaktéca dziatanie
uktadu hormonalnego. Efektem jest préchnica, choroby dziasel
i podwyzszony poziom kwasowosci calego organizmu, co sprzyja
rozwojowi szkodliwych bakterii i grzybéw.

Gdy jeste$my zestresowani, chetniej sieggamy po pokarmy bo-
gate w cukier i skrobi¢. Nasz metabolizm jest przewaznie ukie-
runkowany na spalanie cukru, nie ttuszczu. Wystarczy na tydzien
odstawic¢ stodkosci, zastgpujac je dobrymi thuszczami nasyconymi,
by pociag do stodkiego sam zniknat, a stan z¢gbdéw ulegt popra-
wie. Wtedy wystarczy wples¢ do diety owoce o niskiej zawartosci
cukru: zielone jabtka, gruszki, kiwi i jagody (i nie posypywa¢ ich
cukrem!). Jesli nasze zgby sa podatne na préchnice, lepiej trzy-
mac si¢ z dala od wszelkich stodkich owocéw; niektére poddano
hybrydyzacji wlasnie po to, by uczynic je stodszymi. Kiedys, gdy
po dluzszej przerwie od owocéw ugryztem jabtko Fuji, miatem
wrazenie, ze wbitem z¢by w cukierek!

Naturalne metody na zdrowe z¢by moga odmieni¢ twéj los.
Zasady wyluszczone w ksigzce pomagaja chroni¢ z¢by przed
ubytkami i mineralizowa¢ z¢by. Ale to nie wszystko, bo wigksza
zawarto$¢ odzywczych witamin i mineratéw w diecie wplywa tez
na zywotno$¢ i zywiotowosé.
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Naturalne metody na zdrowe z¢by to istny dar Niebios; brakuje
mi stéw uznania. Autor pomaga czytelnikom zrozumie¢, dlaczego
zrédlem naszych chordb jest wspétczesne, pozbawione wartosci
odzywczych, pozywienie. Sam, jako dentysta, $wietnie rozumiem,
dlaczego pacjenci woleliby oszczgdzi¢ na wizytach u stomatologa.
Dlatego zachg¢cam wszystkich czytelnikéw, by zmienili swéj styl
zycia. Lepsza dieta naprawdg pomaga w walce z ubytkami! Koniec
z nieustannym wypelnianiem z¢b6éw, od teraz wizyty w gabinecie
stomatologicznym beda duzo przyjemniejsze. Nie ma to jak za-
chowa¢ prawdziwe z¢by!

Wszystkim czytelnikom Zycz¢ szerokiego usmiechu i zero
ubytkéw!

dr Timothy Gallagher
Przewodniczacy Stowarzyszenia Stomatologii Holistyczne;j
w Sunnyvale w stanie Kalifornia
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Magdre wybory zywieniowe
drogg do remineralizaciji
zebow

W’las’ciwe odzywianie oznacza wyb6r pokarméw, ktdre wspie-
rajg funkcjonowanie organizmu. Z tego rozdziatu dowiesz
si¢, jak zmaksymalizowaé przyswajanie substancji odzywczych
i przyspieszy¢ remineralizacje zgbéw. Wiemy juz, ze kluczowe
znaczenie dla tego procesu maja rozpuszczalne w ttuszczach wita-
miny. Przyszedt czas, by nasyci¢ diet¢ odpowiednimi mineratami
i substancjami odzywczymi, zastapi¢ pokarmy przetworzone zdro-
wymi i nauczy¢ si¢ przygotowywaé swoje positki tak, by maksy-
malnie zwigkszy¢ przyswajanie waznych substancj.

Ubytki nie pojawiajg si¢ bez powodu — ich zrédlem mogg by¢
na przyktad nawyki zywieniowe. Caly problem bierze si¢ stad, ze
nie potrafimy rozréznié, ktére pokarmy prowadza do pojawienia
si¢ ubytkéw, a gdy si¢ pojawia, odbieramy to jak grom z jasnego
nieba. Nawet wsréd lekarzy wyznajacych bakteryjna teori¢ préch-
nicy panuje zgoda, ze zrédla choroby nalezy szuka¢ w pozywie-
niu. Réznica miedzy pogladami szeroko rozpowszechnionymi
w konwencjonalnej stomatologii a nasza teorig bierze si¢ z fakeu,
ze dentys$ci obwiniaja pokarmy dostarczajace bakteriom substancji
odzywczych, nie méwiac nic o tych, ktére dostarczamy organizmo-
wi. Zrédlem préchnicy jest spozywanie pokarméw szkodliwych
dla ciata. Innymi stowy, préchnica jest ni mniej, ni wigcej a reakcja
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organizmu na oddziatywanie czynnikéw srodowiskowych. Nie ma
w tym nic przypadkowego. Niniejszy rozdziat poswigcitem szko-
dliwemu pozywieniu. Dla wigkszoéci z nas podstawowym sktad-
nikiem positkéw sa pokarmy szkodliwe dla uzgbienia — cho¢ nie
jeste$my tego faktu §wiadomi. Powinni$my skrupulatnie kontro-
lowa¢ co jemy, poniewaz calg wing za cierpienie wywotane cho-
robami z¢béw moze ponosi¢ ktérys ze statych elementéw naszej
diety. Niekiedy wystarczy tylko usunaé préchnicogenne pozywie-
nie z menu, by z¢by ponownie staly si¢ twarde jak skata.

Miasto, w kiérym nikt nie cierpiat na bdle zebdéw

W roku 1942 Hereford w Teksasie okrzyknigto ,Miastem, gdzie
nikt nie cierpi na béle zgbéw”. Wszystko dzigki pionierskiej pracy
dentysty George’a Hearda, autora Man Versus Toothache (,Czto-
wiek a bél zgba”). Oto jak dr Heard ttumaczy sekret miasta:

Whstarczy kilka lat, by nowy mieszkaniec Hereford — o ile pije
tutejsze mleko — catkowicie wodpornit si¢ na préchnice. Co
wigcej, surowe mieko z Hereford pomaga tez wyleczyé istnie-
jace ubytki. Przez kilka lat zbieratem informacje dotyczqce
spozycia produktéw mlecznych przez mieszkaricow miasta.
Whniki byly jednoznaczne: osoby, ktdre od wezesnego dzieciri-
stwa pity mleko, cieszyly si¢ doskonalym zdrowiem jamy ust-
nej. Zaskakujgco duza grupa badanych lubita pi¢ maslanke
lub kwasne mleko. Duze znaczenie ma tutaj fakt, ze mleko
pochodzito od kréw wypasanych na okolicznych pastwiskach
hrabstwa Deaf Smith. Zimq z kolei zwierzgta karmiono zie-
long pszenicq'”.

Znajomi stomatolodzy z duzq wwagg stuchali moich rewe-
lacji. Dr Young stwierdzit: ,Gdyby wszyscy pacjenci sto-
sowali si¢ do zaleceri dr. Hearda, wkrdtce nie mielibysmy
2108 ”

kogo leczyc
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Nie sposob opisa¢ stowami, jak dobroczynny wptyw na kon-
dycje¢ organizmu ma mleko — i jego przetwory — pochodzace od
zwierzat wypasanych na §wiezym powietrzu. Surowe mleko wy-
sokiej jakosci wplywa na stan zdrowia i samopoczucie nasze i na-
szych dzieci. Mleko zawiera duze ilosci wapnia i fosforu, ktére,
jak wiemy, maja ogromne znaczenie dla kondycji zgbéw i kosci.
Litr mleka dziennie dostarcza organizmowi okoto jednego gra-
ma wapnia i jednego grama fosforu. To duza czg$¢ sugerowanego
dziennego spozycia mineraléw waznych dla zdrowia z¢béw i ko-
$ci. Mleczny ttuszcz — czyli $mietanka — zawiera niewielka ilo$¢
bardzo waznych dla nas witamin A i D oraz witaminy C. Mleko
kréw pasacych si¢ na szybko rosnacej trawie — np. tuz po desz-
czu — dostarcza $redniej ilosci utwardzajacego kosci aktywatora X.
Warto podkresli¢, ze w glebie wokdt hrabstwa Deaf Smith wykry-
to wysokie stezenie fosforu.

Obserwacje dokonane przez dr. Hearda potwierdzity, ze, pijac
codziennie litr wysokiej jakosci mleka, mozemy uodpornié si¢ na
postepy préchnicy. Dr Heard zalecal réwniez spozywanie réznych
produktéw mlecznych: maslanki, kwasnego mleka, twarogu, ke-
firu i jogurtu. W kilku tekstach ajurwedyjskich sprzed dwéch ty-
sigcy lat znajdujemy wzmianki o stosowaniu mleka przy leczeniu
dostownie setek przypadtosci. Najbardziej dobroczynne whasciwo-
$ci przypisywano maslance. Poniewaz nie znano wtedy lodéwek,
byla to niepasteryzowana maslanka z zywymi kulturami bakeerii.
Uzdrawiajaca moc mleka bierze si¢ z zawartosci substancji odzyw-
czych i tatwosci, z jaka organizm moze je strawié.

Do niedawna mleko wypijano albo natychmiast po doje-
niu — to tzw. stodkie mleko — lub pozwalano mu skwasnie¢
i produkowano z niego ser badz jogurt. Probiotyki — czyli do-
broczynne dla organizmu kultury bakterii — maja ogromne
znaczenie dla naszego zdrowia i wspomagaja proces trawienia.
Kwasne mleko zawiera wiele takich kultur oczyszczajacych ciato
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z substancji toksycznych i sprzyjajacych rozwojowi przyjaznych
bakterii. Zdrowe z¢by to nie tylko efekt wlasciwych nawykéw
zywieniowych — musimy jeszcze zadbaé, by organizm wchlaniat
substancje odzywcze. Do tego celu musimy wzbogaci¢ diete
o probiotyki, zywy pokarm. Poza szerokim spektrum probio-
tykéw, kwasne mleko pod réznymi postaciami — jak choc¢by
jogurt — zawiera $wietnie przyswajalny wapn. Co wigcej, kwa-
$ne mleko ma niska zawartos¢ cukru — laktozy. Obserwacje dr.
Hearda dotyczace wysokiego spozycia kwasnego mleka wsréd
ludzi o duzej odpornosci na ubytki wiele nam méwia na temat
profilaktyki choréb z¢béw.

Przyjrzyjmy si¢ najbardziej dobroczynnym przetworom
mlecznym

Kwasne mleko powstaje w wyniku pozostawienia surowego
mleka w pojemniku w temperaturze pokojowe;j.

Kefir powstaje z polaczenia kwasniejacego mleka z ziarna-
mi kefirowymi, symbiotycznymi skupiskami bakeerii i droz-
dzy przypominajacymi wygladem kalafiora. Ziarna kefirowe
kupimy w sklepach online lub od znajomych. W tempera-
turze pokojowej ziarna wchianiaja cukier zawarty w mleku
i przetwarzaja surowe mleko w napéj bogaty w substancje
odzywcze. Kefir mozemy pi¢ w czystej postaci lub w koktaj-
lu mlecznym. Ziarna kefirowe rozsiewaja w jelitach bakterie
wspomagajace trawienie mleka i wspomagaja oczyszcze-
nie i detoksykacj¢ organizmu. Kefir spozywany regularnie
zwigksza witalno$¢ i pozytywnie wptywa na kondycje cia-
ta, dostarczajac organizmowi ponad 60 rodzajéw gatunkéw
probiotycznych drozdzy i bakterii, nie wspominajac juz
o $wietnie przyswajalnych mineratach.
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Serwatka to jasnozétty plyn pozostaly po oddzieleniu
stwardniatego w wyniku fermentacji mleka. Niewykluczone,
ze zalega na gérnej (badz dolnej) pélce lodéwki. Gdy mle-
ko skwasnieje, jego plynna cz¢s¢ mozemy oddzieli¢ od sta-
tej, uzyskujac zsiadle mleko i whasnie serwatke. Dobroczynne
whasciwosci serwatki znane s3 od wielu wiekéw — organizm
cztowieka nie ma najmniejszych probleméw z wchionieciem
i strawieniem tego bogatego w probiotyki ptynu. Jesli nie
mamy pod r¢ka surowego mleka, serwatke wytworzymy réw-
niez na bazie kefiru.

Maslanka powstaje w wyniku ubijania masta. Ma od$wiezaja-

cy, stodko-kwasny posmak i jest nad wyraz zdrowa.

Sugerowane dzienne spozycie produkiéw mlecznych
2-4 szklanki surowych produktow mlecznych dziennie. Pamie-

tajmy tez, by regulamie wzbogacac diete o przetwory pro-
biotyczne: kefir, jogurt, kwasne mleko, serwatke i maslanke.

Przestanie dr. George’a Hearda:

Czytelniku, chciatbys, bym w jednym zdaniu wyttumaczyt,
czego potrzebujesz, by cieszyé si¢ zdrowymi zgbami? Prosze

bardzo: codziennie pij duzo surowego mleka'”.

Mieszkaricy hrabstwa Deaf Smith s zywym przyktadem na sku-
teczno$¢ tej formuly — cale zycie odzywiali si¢ mlekiem od krow wy-
pasanych na okolicznych pastwiskach, latem jedzacych trawe, ktéra
wyrosta na bogatej w mineraly glebie, a zima — zielong pszenice.



100 Naturalne metody na zdrowe z¢by

Oszukancze etykiety produkiow

Obecnie stosowane reguly dotyczace produkeji mleka uderzajg
w konsumenta. Dyrektywy wydaje si¢ na poziomie stanu — czyli
w zaleznosci do tego, gdzie mieszkamy, producenci moga kiero-
waé si¢ zupelnie innymi wytycznymi. Przetwory mleczne dostep-
ne w sieciéwkach jako kefir, maslanka, twardg czy $mietana to ni
mniej, ni wigcej a podrébki produktéw, ktére ze wzgledu na re-
strykcje prawne nie majg szans trafi¢ na pétki sklepéw. To, co ku-
pujemy, powstato w wyniku dodania okreslonego szczepu bakterii
do mleka. Naturalna, tradycyjna produkeja przetworéw mlecznych
obejmuje naturalny proces fermentacji niewspomaganej zadnymi
enzymami. Produkty, ktére trafiaja na pétki sklepdw, nie maja zalet
swoich naturalnych pierwowzoréw i nie dos¢, ze s3 duzo mniej po-
zywne, to na dodatek zmienia si¢ réwniez ich smak. Korzysci z picia
sklepowych odpowiednikéw tradycyjnie sfermentowanego mleka
nijak si¢ maja do oryginatu, pomijajac moze najlepsze jogurty.
Problem dotyczy nie tylko procesu fermentacji, ale réwniez
jakosci uzytego mleka. Wigkszo$¢ tzw. organicznego mleka nie
pochodzi bynajmniej od kréw hodowanych w tradycyjny sposéb.
Krowy mleczne, nawet te z hodowli organicznych, sg czgsto zamy-
kane w kojcach, a zamiast trawa, karmi si¢ je mozliwie najtafisza
pasza, wlaczajac w to odpady z gorzelni, co trudno nazwaé trady-
cyjnym pokarmem kréw. Efektem funkcjonowania tej wszechpo-
t¢znej, nastawionej na zysk machiny jest pozbawienie mleka czgéci
dobroczynnych substancji odzywczych. Ogdlnie rzecz biorac,
mleko pochodzace od kréw karmionych ziarnem niespecjalnie
sprzyja zdrowiu; jest za stodkie i brakuje w nim waznych sktad-
nikéw. O ile na etykiecie nie wyczytamy, ze jest inaczej, mozemy
zatozy¢, ze kazde sklepowe mleko pochodzi do kréw zywionych
pasza — nawet to organiczne. Cho¢ mleko organiczne w domysle
powinno pochodzi¢ od kréw pasacych si¢ na $wiezym powietrzu,
faktem jest, ze wigkszos¢ hodowli nie spetnia tego wymogu.
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Pasteryzacja psuje mieko

Wiele 0séb przekonalo si¢ na whasnej skérze, ze po mleku robi im
si¢ niedobrze. Rzadko kiedy powodem jest tak czgsto obwiniana
nietolerancja laktozy; wing ponosi proces pasteryzacji i nietole-
rancja mleka pochodzacego od kréw karmionych pasza. Najwick-
szym minusem pasteryzacji jest to, ze uniemozliwia przyswojenie
przez organizm wapnia zawartego w mleku. Pasteryzacja, ktéra
zaczgto stosowaé w potowie XIX wieku, miata stuzy¢ oczyszczeniu
mleka produkowanego w ,gorzelnio-mleczarniach”'® — nie za$
czystego mleka pochodzacego od zdrowych zwierzat.

By przyswoi¢ wapni z mleka, nasz organizm potrzebuje fos-
fatazéw, ktére naturalnie wystepuja w surowym mleku. Podczas
pasteryzacji mleko zostaje podgrzane do temperatury 100°C,
w ktérej fosfatazy ulegaja zniszczeniu'''. To samo dzieje si¢ z wi-
taminami, zwlaszcza tak istotng dla naszego zdrowia witaming C.
Mleko, ktére pijemy na co dzied, zawiera przewaznie pozostatosci
katowe, krew i ropg. By przystosowa¢ je do konsumpgji, produ-
cenci muszg podda¢ mleko pasteryzacji, ktéra wygotowuje nie-
pozadane elementy. Nic dziwnego, ze wigkszo$¢ populagji $wiata
reaguje alergicznie na tak powstala, toksyczna mieszanke.

Poniewaz proces pasteryzacji wyniszcza probiotyki surowego
mleka, swobodnie rozwijajg si¢ w nim organizmy patogenne, czyli
chorobotwércze. Probiotyki stanowig mechanizm obronny chro-
nigcy mleko przed gromadzacymi si¢ na nim toksynami, ktére
z kolei wywotuja reakcje chorobowe u czlowieka. W roku 2007
w stanie Massachusetts doszto do tragedii, gdy 3 osoby stracity
zycie po wypiciu pasteryzowanego mleka. Gdy kto§ zachoruje
po wypiciu mleka, wniosek jest jeden: pasteryzacja nie zostala
przeprowadzona w nalezyty sposéb. I podobnie jak w przypadku
préchnicy, zawsze winne sa bakterie. Toksyczne jedzenie, chore
zwierzgta, pozostalosci antybiotykéw i hormonéw wzrostu nie
stanowia problemu. Co gorsza, jesli mleko poddano pasteryzagji,
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to lekarze odgérnie odrzucy teorig, jakoby to ono bylto Zrédtem
choroby. W efekcie pojawia si¢ bardzo niewiele doniesiert doty-
czacych zachorowan wywolanych spozyciem pasteryzowanego
mleka, a nad wyraz duzo tych zwigzanych ze spozyciem surowego
mleka. Przy zachowaniu wiasciwych standardéw higienicznych
zdrowe mleko od kréw z wolnego wybiegu bedzie duzo bezpiecz-
niejsze dla naszego organizmu od mleka pasteryzowanego.

Homogenizacja na dobra sprawe psuje mleko, gdyz rozbija
jego strukture komérkows. Proces sprowadza si¢ do przeciskania
mleka przez waskie otwory, co prowadzi do uszkodzen komorek.
Odradzam picie mleka homogenizowanego. Pamigtajmy tez, ze
czgsto wykorzystuje si¢ je w produkcji lodéw, kedre zyskuja dzigki
niemu kremowa konsystencje.

Zwierzetom hodowlanym wstrzykuje si¢ hormon wzrostu,
a karmi genetycznie zmodyfikowanym ziarnem, ktérym przeciez
nie odzywiajg si¢ w naturalnych warunkach. Radz¢ unikaé nie-
organicznego nabiatu. Pijac pasteryzowane mleko, zwigkszamy
tylko ilo§¢ nieprzyswajalnego wapnia w diecie'"2.

Odradzam tez picie mleka w proszku — po podgrzaniu traci
bowiem wszystkie proteiny. Z kolei mleko niskottuszczowe, choé
nie jest szczegdlnie smaczne, bywa uzyteczne przy produkeji sera.

Alternatywne pokarmy nienabialowe

i alternatywne Zréd}a wapnia

Czgsto styszymy, ze nasz organizm nie radzi sobie z trawieniem
nabiatu — albo wrecz sami do$wiadczamy negatywnych skutkéw
picia pasteryzowanego mleka. Jednak ten problem nie dotyczy su-
rowego mleka, a to dlatego, ze pod niemal kazdym wzgledem réz-
ni si¢ ono od mleka pasteryzowanego. Jesli nie mozesz przetknaé
mleka z kartonu, sprébuj siegnaé po ser wyprodukowany z su-
rowego mleka badz samo mleko pochodzace od owcy, kozy lub
oflicy. Czgsto bywa tak, ze problemy z przyswojeniem surowego
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mleka znikaja, gdy pozwolimy mu skwasnie¢ i zamiast mleka wy-
pijemy kefir. Wystarczy kilka miesi¢cy, by przyzwyczai¢ organizm
do trawienia surowego mleka.

Osoba dorosta powinna dziennie spozywaé¢ 1-1%2 g wapnia.
Jesli chcemy wypetni¢ t¢ norme, a woleliby$my unikna¢ jedzenia
nabiatu, dr Melvin Page doradza si¢ggniccie po inne produkty: to-
sosia, ostrygi, malze, krewetki i inne owoce morza, a takze broku-
ly, botwine, orzechy, kalafiora, figi i oliwki''4. Wysoka zawartoscia
wapnia moga pochwali¢ si¢ warzywa nalezace do rodziny kapusto-
watych: brokuly, jarmuz, kapusta wlasciwa chinska, kapusta zwy-
kta, liscie gorczycy i rzepy. Jeszcze innym, réwnie dobrym zrédlem
wapnia mogg by¢ wodorosty morskie, korzenie kolokazji i ziota.
Szczegblowe dane dotyczace zawarto$ci wapnia i substanciji odzyw-
czych w pokarmach mozna znalez¢é na www.nutritiondata.com.

Jesli chcemy oby¢ si¢ bez nabiatu, musimy zastapi¢ go duza
iloscig warzyw, 1-2 szklankami bulionu na kosciach i $rednig ilo-
$cig owocéw morza. By pozyska¢ 1 g wapnia z warzyw, musimy
zjes¢: 7 szklanek posiekanego surowego jarmuzu (czyli caty gléw-
ke, ktdra powinnismy jeszcze ugotowad) lub catg mas¢ — ok. 60
dag — ugotowanych lisci. Ryba z puszki (z 0§¢mi) takze zawiera
duzo wapnia, ale lepiej wybraé swieza.

Zawartos¢ wapnia w pozyW|en|u

| Zawartoéd wapnia :

Polarm w miligramach'"?
Ser Gandyimigi) s0g e T
 Sardynki w puszce (z o$émi) — 1 puszka (10 dag) ;351 |
{Jogurt z mleka pelnotlustego — 1 szklanka 296 |
{Loso$ w puszce (z o§¢émi) ~10dag 2T -

' Mleko pelnottuste — 1 szklanka 276
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Ugotowane liscie jarmuzu — 1 szklanka 266 '
‘Ugorovany korzer kolokarji— Lsaklanka | 204
:99}9?%9?.1%{@9?:._1_5%15!%9_1%% ___________________ _— 71
;Gotowane liscie mniszka lekarskiego : 147 ‘

— 1 szklanka

'
S

' Gotowane brokuty — 2 szklanki 120
' Gotowane przegrzebki — 10 dag 115
' Sledzie — 8,5 dag 90

| Twardg — V2 szklanki

'Elﬁl%b}l_t_:ﬁ_?_ﬂ%s _________________________________ |

Suplementy wapnia
Wiele — cho¢ nie wszystkie — suplementow zawiera wapn,
z ktérym nasz organizm nie wie, jok sie obchodzi¢, co

w efekcie prowadzi do podniesienia poziomu wapnia we
krwi i odktadania sie ztogéw kamienia nazebnego. Nie
polece zadnego suplementu, cho¢ na rynku znalazioby
sie kilka godnych uwagi. Wole, bysmy pozyskiwali wapn,

jesli juz nie z przetwordbw mlecznych, to z warzyw i owo-
cow morza.

Smaczna zupa dia zdrowia zebéw

Nie ma to jak goraca zupka na rozgrzanie zmarznigtego ciala,
a domowej roboty bulion jak mato co pomaga w walce z préch-
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nicg z¢béw. W diecie autochtonicznych mieszkaicéw Alp Szwaj-
carskich — ktérzy w przewazajacej czesci catkowicie uodpornili sig
na ubytki — zupa pojawiala si¢ kilka razy w tygodniu'"®. Bulion
przygotujemy na bazie kosci drobiowych, wotowych, osci z ryb,
itp. Porzadny bulion bedzie zawieral duzo zelatyny, a w lodéwce
zmieni stan skupienia. Bulion wotowy lub jagniecy idealnie nada-
je si¢ do przygotowania sosu.

Zelatyna wspomaga regeneracje, odbudowe ukfadu trawien-
nego oraz wchianianie substancji odzywczych. Kleik z aloesu zwy-
czajnego i wiazu czerwonego fagodzi problemy jelitowe. Podczas
badani nad préchnicg dr Price kazat pacjentom m.in. spozywaé
codziennie potrawke z wotowiny lub ryb. Do wotowiny dodawa-
no duze ilosci szpiku. Najwicksze korzysci w walce z préchnica
przynosi z kolei bulion sporzadzony na bazie dzikich ryb — wazne,
by ryba miata glowe i narzady wewngtrzne. Taka potrawa bedzie
wyjatkowo silna w dziataniu i bogata w mineraly. Przepis na spo-
rzadzenie takiego bulionu znajduje si¢ w dalszej czesci ksiazki.
Ludy $wiata cieszace si¢ najlepszym zdrowiem potrafia docenié
warto$¢ zupy z rybich gtéw. W przypadku ryby nalezy zjada¢ ca-
tos¢ — migso, oczy i mézg, gdyz zawieraja wiele mineratéw i wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach.

Sugerowane spozycie bulionu
1-2 szklanki dziennie. Mozna go pi¢ jak herbate, w zupach,
potrawkach lub jako sos.

Poziom cukru we krwi

Dr Melvin Page poczynit interesujaca obserwacje dotyczaca zwiaz-
ku miedzy poziomem cukru we krwi a préchnica zgbéw. Wykona-
ne przez dr. Page’a testy skladu krwi wykazaly, ze zmiany poziomu
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cukru sg uzaleznione od rodzaju cukru, jaki spozywamy. A gdy
zmienia si¢ poziom cukru, to samo dzieje si¢ z wapniem i fosfo-
rem. Najwicksze zmiany obserwujemy po spozyciu cukru biatego
— trwaja one nawet 5 godzin. Fruktoza wywotuje mniejsze fluktu-
acje, ale zmiany s3 réwnie diugotrwate. Jeszcze mniejsze zmiany
pojawiajg si¢ po spozyciu miodu, a poziom cukru wraca do normy
po uplywie 3 godzin''®. Wahania poziomu cukru we krwi moga
prowadzi¢ do podwyzszenia poziomu wapnia. Dzieje si¢ tak dla-
tego, ze wapi zostaje ,wycofany” z z¢bdéw i kosci w zaleznosci od
tego, ktére gruczoly dominuja, a ktére ulegly ostabieniu. Zmiany
poziomu cukru we krwi odbijaja si¢ w negatywny sposéb na réw-
nowadze wapnia i fosforu. Dr Page odkryt, ze, zachowujac w réw-
nowadze wszystkie trzy czynniki réwnania: cukier, wap1 i fosfor,
uodporniamy organizm na préchnice'"’.

Im dltuzej poziom cukru wykracza ponad norme, tym mocnie;j
zaburzona zostanie réwnowaga wapnia i fosforu i tym wigksze be-
dzie ryzyko choroby zebéw. Kazdy rodzaj cukru — zaréwno cukier
biaty, jak i pochodzaca z owocéw fruktoza — wplywa na poziom
cukru we krwi. Jedli codziennie zjadamy kilka stodkich positkéw
(opartych na pokarmach naturalnych lub przetworzonych) — wa-
hania wydtuza si¢ w czasie i utrwala. Z czasem to samo stanie si¢
z poziomem wapnia i fosforu we krwi, co z kolei doprowadzi do
rozwoju prochnicy. Wszystkie stodkosci, bez wzgledu na to czy
sa pochodzenia naturalnego, czy nie, prowadza do podwyzszenia
poziomu cukru we krwi, a skala zmiany wiaze si¢ bezposrednio
z intensywnoscig stodyczy. Wtasnie dlatego dakeyle i suszone owo-
ce powoduja powazniejsze podwyzszenie poziomu cukru we krwi
niz $wieze, zielone jabtko. Jesli regularnie pochtaniamy duzo stod-
kosci, poziom cukru we krwi nie ma okazji wréci¢ do normy.

W stomatologii konwencjonalnej panuje przekonanie, ze za
powstawanie ubytkéw odpowiadajg resztki pozywienia — weglowo-
dany — przywierajace do z¢béw. Ale w rzeczywisto$ci wing ponosi
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podwyzszony poziom cukru we krwi. Dentysci radzg pacjentom,
by zrezygnowali z przekasek. Zacytuj¢ komentarz ADA: Czeste
sigganie po stodkie przekaski otwiera drzwi préchnicy'®. Zakaszanie
rzeczywiscie rodzi niebezpieczeristwo wystapienia choroby z¢bdw,
ale nie dlatego, ze jest zle samo w sobie, a ze wzgledu na to, co
zakaszamy. Najczegsciej siggamy po $mieciowe pozywienie, czipsy,
batony, jedzenie z baréw ze ,,zdrowa zywnoscig”, ptatki $niadanio-
we 1 wszelkiej masci produkty maczne. Mogliby$my powiedzie, ze
teorie rozpowszechniane przez konwencjonalnych stomatologéw
sa po czgéci prawdziwe: czgste sigganie po stodkosci prowadzi do
préchnicy. Dr Page odkryl, ze dieta, na ktérg sktadaja si¢ posil-
ki z dodatkiem warzyw oraz wysoka zawarto$cia biatka i ttuszczu,
skutecznie ogranicza wzrost cukru we krwi. Dentysci myla si¢
réwniez co do zakaszania — czgste sigganie po warzywa i produk-
ty z biatkiem i ttuszczem nie doprowadzi do rozwoju préchnicy.
W przypadku tej choroby wigksze znaczenie ma to co jemy, niz to
kiedy jemy. Madrze dobierajac positki, bedziemy mogli zajada¢ si¢
okragly dzieri bez obaw o kondycje¢ naszych z¢bdw.

Owoce

Owoce — a w szczegdlnosei jagody — maja dobroczynny wplyw
na nasze zdrowie. Ale duza ilo$¢ owocéw oznacza duzo cukru, co
prowadzi do wahan cukru we krwi i ubytkéw. Wigkszos¢ owocédw,
ktére widzimy w sklepach, to hybrydy. Oto przyktad: niegdys
jabtka byty male i kwasne i, zeby nadawaly si¢ do jedzenia, trzeba
bylo je ugotowad. Ale po setkach — czy wrecz tysiacach — lat upra-
wy, selekeji i taczenia otrzymalismy jabtka o wysokiej zawartosci
cukru. To nadal naturalny owoc, ale ze wzgledu na poziom cukru
nie jemy juz tylu jablek, co kiedy$. W owocach jako takich nie ma
nic zlego, ale czesto jemy ich za duzo. Bywa, ze stajg si¢ podstawa
naszego wyzywienia, a nie przekaska, przystawka czy okazjonal-
nym smakotykiem.
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Powinni$my faczy¢é owoce z tluszczem, np. brzoskwinie czy
truskawki mozemy je$¢ ze $mietana. Niektére owoce — jabtka czy
gruszki — $wietnie tacza si¢ z serem. Zdarza sig, ze jemy stanowczo za
duzo stodkich owocéw. Zawarty w nich cukier tagodzi objawy glodu
i dostarcza organizmowi zastrzyk energii, ale owoce nie zapewnia-
ja odpowiedniej ilosci substancji odzywczych, cho¢by biatka. M6-
wiac o stodkich owocach, mam na mysli pomararicze, winogrona
i banany. Stanowczo radz¢ ograniczy¢ ich spozycie, jesli zalezy nam
na zahamowaniu postgpéw préchnicy. Ubytki to widomy znak, ze
mechanizm kontroli poziomu cukru we krwi nie funkcjonuje tak
jak trzeba, a jedzac duze ilosci naturalnych stodkosci, tylko utrud-
niamy organizmowi przywrécenie réwnowagi. Dlatego z jedzeniem
wickszych ilosci stodkich owocéw lepiej wstrzymaé si¢ do momentu
wyleczenia préchnicy. Czasami pomaga gotowanie owocéw — cukier
ulega wtedy przeksztalceniu, a miazsz staje si¢ lzej strawny.

Odzywianie si¢ owocami — podstawy: dopdki nie wyleczysz si¢
z prochnicy, unikaj lub ogranicz spozycie stodkich owocéw — dak-
tyli, brzoskwin, ananaséw, suszonych owocéw, jagdd i banandw.

Odzywianie si¢ owocami — porady dla $rednio zaawan-
sowanych: owoce jedz raz dziennie, w $rodku dnia (np. po
obiedzie). Pamigtaj, by owoce nie byly zbyt stodkie. Oto kilka
propozycji: maliny, kiwi, zielone jabtka.

Odzywianie si¢ owocami: zaawansowana préchnica: Jesli
masz duze ubytki lub chcesz powstrzyma¢ rozwdj préchnicy,
catkowicie zrezygnuj z jedzenia stodyczy i owocéw.

Stodziki

Odkrycia dr. Melvina Page’a i niezwykle wymowne zdjecia Westo-
na Price’a maluja przed nami jednoznacznie katastrofalne skutki
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naduzywania cukru. Im intensywniejszej obrébce go poddano,
tym mocniej odbije si¢ na poziomie cukru we krwi. A im wyraz-
niejsze wahania, tym silniejsze beda zaburzenia metabolizmu wap-
nia i fosforu. Stodziki zawierajace fruktoz¢ i te o niskim indeksie
glikemicznym moze i nie podniosg poziomu cukru we krwi, ale
poziom fruktozy juz tak. Efektem jest jeszcze powazniejsze zabu-
rzenie poziomu wapnia i fosforu, niz dzieje si¢ to w przypadku
nadmiaru bialego cukru. I tak mamy trudnosci z dostarczeniem
organizmowi wystarczajacej dawki mineratéw. A im wigcej jemy
stodyczy, tym mniej miejsca zostawiamy na mineraly — czyli geste
pozywienie jak warzywa lub orzechy.

Bezpieczne stodziki stosujmy z umiarem
Jesli w jamie ustnej nie rozwija si¢ prochnica, mozemy z umiarem
stosowaé stodziki. Jedli jednak préchnica postepuje, a z¢by bola
i sa nadwrazliwe, za wszelkg cen¢ unikajmy stodkosci. W moim
domu stosujemy prostg zasadg: jesli cukier, to tylko z owocéw.
Jeden-dwa razy w miesigcu pozwalamy sobie na stodki deser
z niepodgrzanego miodu, organicznego syropu klonowego klasy
B i czystego cukru trzcinowego produkeji Heavenly Organics.
Niepodgrzany miéd — zwré¢ uwage, czy na etykiecie wspo-
mniano o podgrzewaniu miodu. Pszczoly uwijajg si¢ jak szalo-
ne, by utrzymaé w ulu temperaturg nieprzekraczajaca 34°C. Jesli
temperatura nadmiernie wzro$nie, pszczoly opuszcza ul. Radze
rozejrzed si¢ za miodem zebranym w temperaturze ponizej 34°C.
Jesli miéd oznakowany jako ,,surowy”, ale na etykiecie nie znajdu-
jemy informacji o ewentualnym podgrzaniu, mégt zosta¢ zebrany
w temperaturze znacznie przekraczajacej 34°C, tracac przy tym
swoje dobroczynne whasciwosci. Wiasnie z tego powodu miéd nie
nadaje si¢ do gotowania. I w przeciwieristwie do tego, co twier-
dzg niektérzy producenci, midéd nie leczy prochnicy. Ale $wietnie
sprawdza si¢ jako stodzik.
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Syrop klonowy — twéj organizm z entuzjazmem zareaguje
na porcj¢ syropu klonowego klasy B. W syropach réznych pro-
ducentéw czesto natkniemy si¢ na pozostatosci formaldehydu,
cho¢ od pewnego czasu zakazano stosowania kulek formaldehy-
dowych dla podtrzymania przeptywu syropu. Najlepiej wybra¢
mniej znang firmg, za to dbajacg o jako$¢ swoich produktéw.

Prawdziwy cukier z trzciny cukrowej — w starozytnej me-
dycynie ajurwedyjskiej prawdziwy cukier — jak nierafinowany
cukier palmowy — uwazany byt za lekarstwo. Niestety cukier,
ktéry zalega na naszych poétkach sklepowych, nie ma wihasci-
wosci leczniczych, a wigkszo$¢ jego rodzajéw zostata podda-
na znacznemu przetworzeniu. Najbezpieczniejsze sa dla nas
sok z trzciny cukrowej, ktéry musimy wlasnorecznie wycisnaé
z trzciny cukrowej, cukier Heavenly Organics i cukier Rapun-
zel’s Rapadura. Z tego co si¢ orientujg, wszystkie inne cukry
— surowe, organiczne i wszelkie inne — w procesie produkcji
poddano rafinacji, ktéra sprzyja wyptukiwaniu mineratéw. Za-
réwno cukier trzcinowy, jak i syrop klonowy mozna z powodze-
niem stosowa¢ w kuchni.

Stewia (wymaga duzej dozy ostroznosci) — stewia to wy-
jatkowo stodkie zioto. Stosujac ja, nalezy zachowaé daleko
idaca ostrozno$¢, moze bowiem wykazywaé cechy, keérych nie
zdazyliSmy jeszcze poznaé. Najbezpieczniejsza dla nas bedzie
stewia poddana minimalnej obrébce. Swieza stewie suszy sie
i mieli. Réwnie dobry bedzie brazowawy koncentrat stewii, na
ktéry sklada si¢ po prostu cale zioto, ale o zintensyfikowanym
dziataniu. Z wyodrebnionych czesei lisci stewii produkuje sie
liczne stodziki, ale sa one grozne dla zdrowia. Uwazajmy, by
nie kupi¢ przypadkiem ekstraktu lub stewii przetworzone;.
Ekstrakt moze wywolaé powazne zaburzenia réwnowagi gru-
czotowej. Z tego samego powodu nie powinno si¢ stosowaé
stewii opartej na glicerynie.



Rozdziat 6

Zatrzymaj ubytki juz teraz
Przepisy i plany positkdw

drowe odzywianie polega na odnowieniu wigzi z wlasnym

dziedzictwem, z zyciem, z Ziemia i dobrym samopoczuciem.
By tego dokona¢, mozemy przywotaé wspomnienie prawdziwe-
go jedzenia — zréb to w tej chwili. Niech to bedzie wspomnie-
nie kogo$ z rodziny, gdy przygotowuje tradycyjne danie twojej
kultury. Osoba, ktéra wyemigrowata do Stanéw Zjednoczonych,
bedzie utozsamiaé¢ prawdziwe jedzenie z positkiem z rodzinne-
go kraju. Wspomnienie jedzenia przywotuje uczucie wigzi. Na
taki domowej roboty positek sktadaly si¢ zapewne dania bogate
w substancje odzywcze: buliony, narzady zwierzat, wysokiej ja-
kosci tluszeze. Dla mnie to bedzie wspomnienie kuzyna, ktéry
codziennie zajadat si¢ dzikim tososiem i ojca, ktdry przygotowy-
wal prosty posilek z ryzu, warzyw i ryby albo kurczaka. Babcia
gotowala krupnik z calej kury i wyjadala szpik kostny. Siegajac
jeszcze wezesniej, do okresu sprzed moich narodzin, docieram do
czaséw dzieciristwa dziadka, gdy nosito si¢ ze sobg buktaki wy-
pelnione niepasteryzowanym, kozim mlekiem. Bez wzgledu na
to, skad pochodzisz, kluczem do skomponowania zdrowej diety
jest cofnigcie si¢ pamiecia do czaséw mlodosci. Moze chodzi¢
o wyjatkowa restauracj¢ czy szczeg6lny positek, ktdry jedlismy
u przyjaciela lub krewnych. Sprébuj go sobie przypomnieé. Nasi
dziadkowie zwykli przygotowywal takie zdrowe pozywienie;
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czgsto trzymajg na pélce niemal catkowicie zapomniane ksiazki
kucharskie wypetnione po brzegi fantastycznymi przepisami na
zdrowe dania. To zapomniane zrédto wiedzy dawnych pokolen.
Niewazne gdzie mieszkasz, odnajdujac na nowo wiasne korzenie,
odkryjesz tez odzywcza, dobroczynng dla twojego zdrowia diete,
w ktérej nie zabraknie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Nie ma znaczenia, skad si¢ wywodzisz ani gdzie teraz przebywasz
— odszukaj t¢ odlegla wi¢Z ze zdrowa zZywnoscia, ktdra przeciez
zawsze miate$ pod reka, i odtwérz ja tu i teraz. Poszukaj starych,
rodzinnych przepiséw, skontaktuj si¢ z mieszkajacymi daleko
krewnymi albo, positkujac si¢ ksiazka kucharska, sam stwérz tra-
dycyjne danie. Bedzie to wymagato nieco pracy, ale przyniesie ci
zdrowie i szczescie.

W tym rozdziale zamieszczg bardzo szczegblne przepisy, po-
mysly na positki, i szczegétowo wyttumaczg, jak powinno sig
przygotowywac ziarno.

Dieta, ktéra naprawde leczy préchnice

Doktor J. D. Boyd opracowat diet¢ pozbawiong produktéw zbo-
zowych, dzigki ktérej mozliwe bylo odbudowanie twarde;j, szkli-
stej powloki na zgbach poznaczonych ubytkami. W skfad tej diety
wchodzito mleko, §mietana, masto, jaja, olej z watroby dorsza oraz
duze warzywa i owoce. Codzienny positek obejmowat litr mleka
i duze ilosci $mietany. Thuszcz pozyskiwato si¢ ze Smietany, masta
i zottek. Nie zawierata przetworzonego cukru, chleba ani zadnych
produktéw zbozowych.

Diet¢ t¢ uczynitem punktem wyjscia whasnych propozycii,
poniewaz zalezy mi na przedstawieniu sprawdzonego materiatu.
Proponowatbym zaczecie od diety o niskiej zawartosci ziarna/
pozbawionej produktéw zbozowych, testowanie jej przez kilka
tygodni i stopniowe wzbogacanie diety o ziarno, co pozwoli ob-
serwowad zmiany w samopoczuciu.
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Ponizej zamieszczam zmodyfikowang wersje diety reminerali-
zacyjnej dr May Mellanby. Dla kazdej kategorii zamiescitem kilka
pomystéw na positki. W obrebie diety dzieciom codziennie po-
dawano olej z watroby dorsza — ma on kluczowe znaczenie dla
zwalczania ubytkéow.

Sniadanie

Omlet, kakao z mlekiem.

Jajecznica, mleko, $wieza satatka.

Omlet z 60 g zmielonej wolowiny.

Kotleciki rybne z pomidorami smazonymi w panierce z jajka.
Bekon, smazony lub drobno posiekany, z pietruszka i jajecznica.
Jajka (ugotowane w skorupce lub bez albo usmazone).

Ryba (usmazona albo ugotowana na parze).

Obiad — najobszerniejszy positek dnia.

Ziemniaki, gotowana na parze zmielona wolowina, marchew-
ki, duszone owoce.

Baranina duszona z ziemniakami i cebula (na kosci), ziemnia-
ki, ugotowane owoce i mleko.

Cienko pocieta wedlina, poszatkowana, ugotowana marchew-
ka, cebula i ziemniaki, wszystko podane na lisciu sataty.

Deser — powinno si¢ go podawaé po obiedzie, nie po kolagji. To
idealna pora na co$ stodkiego.

Satatka ze $wiezych owocédw z ciastkiem z jajek i mleka lub
$mietang.

Pieczone jabtko z nadzieniem ze zlocistego syropu (doda¢é
przed pieczeniem).
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Satatka ze $wiezych owocdw, kakao z mlekiem.

Pieczone jabtko z nadzieniem z syropu klonowego (doda¢
przed pieczeniem).

Plaster miodu z larwami pszczét.

Kolacja/przekaski
Podgrzane migso mielone w sosie wlasnym z suréwka.
Placki ziemniaczane lub rybne.
Jajka (przyrzadzone w dowolny sposéb).
Zapiekana na smalcu/toju ryba z ziemniakami z mlekiem do
popicia.
Gesta zupa ziemniaczana na mleku.
Zupa z soczewicy lub selera na mleku z dodatkiem siekanego
migsa.
Ser (spos6b podania dowolny).
Mleko.
Ziemniaki, gotowane na parze migso mielone, marchewka,
ugotowane owoce, mleko.

W planie zywieniowym dr Mellanby najwazniejszym posit-
kiem dnia jest obiad, po ktérym podaje si¢ stodycze (nie za$ po

kolagji).

Pomysly na posilki dla 0séb cierpiacych na préchnice
Ponizej znajdziesz listg smacznych, bogatych w substancje od-
zywcze dan, keére réwnie dobrze sprawdza si¢ na $niadanie,
obiad i kolacje. Lista oczywiscie nie jest kompletna, to raptem
sugestie. Najlepiej, gdyby udato si¢ potaczy¢ owoce morza z po-
karmem ladowym. Wiem jednak, ze niektérzy z nas nie maja
dostepu do obu Zrédet pozywienia albo wyzej cenig sobie tylko
jedno z nich.
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Dania z ryb
Sushi: zupa miso z rybnym bulionem, wodorostami i kapusta
chiriska lub misome.
Zwijane sushi przyrzadzamy z surowego tudczyka, ogér-
ka, awokado; mozna tez uzy¢ tuniczyka wedzonego i serka
$mietankowego.
Ceviche i szklanka zupy miso z rybnym bulionem.
Sashimi z surowego tuficzyka (danie znane tez jako ,,poke”)
z przystawka w postaci zupy miso na bulionie rybnym z wa-
rzywami i/lub wodorostami.
Chowder z homara, malzy lub ostryg.
Kotleciki rybne z ziemniaczkami w panierce, smazone na
zwierzgcym tluszczu. Przystawka — szklanka bulionu rybnego.
Paluszki rybne z ryb z rodziny fososiowatych; migso pocigte
w dhugie paski, do tego butka tarta z domowej roboty chleba
na zakwasie, 2 surowe jaja doprawione solag morska i pieprzem
oraz ghee do smazenia. Obtocz rybg w jajku i bulce tartej i ob-
smaz na ghee. Przystawka: sos tatarski i zupa rybna.
Zupa z rybich gléw.
Cioppino. Potrawka z owocéw morza, na ktérg skladajq sie:
rybny wywar, ryby, katamarnica, omutki i malze.

Dania z miesa i warzyw
Klops przygotowany w 25% ze zmielonych narzadéw, ugoto-
wany na wywarze z wotowiny.
Klopsiki wolowe w sosie wolowym marinara (z warzywami
i serem). Mozna tez doda¢ dyni¢ makaronows i zjes¢ klopsiki
z wegetariaskim spaghetti.
Zupa z dyni pizmowej przygotowana na bulionie wotowym,
ze $mietankg ze $wiezych kokoséw (mozna ja zastapi¢ wersja
ze stoika).
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Watrébka z karmelizowana cebula lub pieczony szpik na
chlebie na zakwasie.

Befsztyk tatarski z surows, zmielong wolowina, wloskimi zio-
tami i musztarda (dwie tyzeczki ziél, jedna tyzeczka musztar-
dy i dwie drobno posickanej, czerwonej cebuli na kazde pét
kilograma migsa, do tego s6l morska dla smaku). Przystawka:
kapusta kiszona i drobno posiekana, surowa watrébka.
Kebab. Krewetki, kawalki kurczaka i jagnieciny, watréb-
ke, serce i/lub nerka i warzywa (papryka, cukinia, grzyby);
wrzucamy na olej, dodajemy sél morska i pieprz, przekta-
damy na rozen i grillujemy. Przystawka: bulion wolowy
i kukurydza.

Hamburger z posickanymi kawatkami tluszczu nerkowego;
przystawka — czipsy z batatéw smazone na smalcu lub ghee.

Przykladowe przystawki/przekaski/inne dania
Zupa warzywna.
Koktajl z ajerkoniakiem dla wzmocnienia z¢bdw.
Marynowane buraki cukrowe.
Kiszona kapusta/kimchi/korniszony.
Omlet z grzybami i serem.
Poi: zakwaszone bataty lub korzeri kolokazji jadalne;.
Sos z surowego sera z owocami (1 szklanke zsiadlego mleka
mieszamy z 2 surowymi jajami i 1 tyzeczka surowego miodu).
Jajka na migkko z odrobing soli.
Ser z jabtkami lub gruszkami.
Dosa kiszona z jogurtem.
Ser z prazonymi orzechami.
Szklanka surowego mleka.
Przekaski z wodorostéw, np. suszona postelsia.
Ugotowany jezor wotowy ze zmielonym czosnkiem lub chrza-
nowa $mietana.
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Grasica jagnigca w panierce z maki (orzechowej lub bulce tar-
tej z chleba na zakwasie), smazona na foju, smalcu lub ghee.
Obsmazone bataty: bataty tniemy w grube kawatki i smazy-
my na ghee lub smalcu.

»Ciasteczka” squashowe: zoledzie pieczemy ze squashem z orze-
chéw szarych, usuwamy miazsz, mieszamy, dodajac odrobing
syropu klonowego. Cato$¢ wktadamy do foremek, przybieramy
$mietanka kokosowa albo $wieza, niestodzong bitg $mietana.
Jarmuz po chinsku (sprawdza si¢ réwniez w przypadku kapu-
sty chiriskiej): posiekane liscie smazymy na matej ilosci masta
z imbirem, czosnkiem i tamari.

Kura z watroba: watrob¢ smazymy na ghee lub smalcu, do-
dajemy grzyby i cebulke. Przystawka: rosét (gotowany na ku-
rzych apkach i glowach).

Jajka z farszem: ugotowane na twardo jajka przecinamy na
p6t wzdhuz dtugosci. Usuwamy z6ttko, mieszamy z domowej
roboty majonezem, $wiezo posiekanym szczypiorkiem, sola
morska, $wiezgq papryka i odrobing proszku musztardowego.
Napetniamy biatka farszem.

Smakowita jajecznica: dodajemy posiekang cebulg, pomido-
ra, smazymy na niewielkiej ilosci ghee, doprawiamy odrobing
czerwonego pieprzu cayenne i kurkumy.

Jajka po benedyktynisku na chlebie zytnim na zakwasie —
2 ugotowane jajka wktadamy do rozcigtej bagietki zytniej. Po-
lewamy sosem holenderskim (sklarowane masto z 2 zéttkami,
odrobing pieprzu caynenne i sokiem cytrynowym mieszamy
do uzyskania puszystej konsystencji).

Ponizsze menu to juz przyklad tego, jak mozna skomponowac
poszczegélne positki. Pamigtaj, ze dane potaczenie lub zestaw posil-
kéw przypadajacych na dany dziel nie musza ci odpowiada¢. Nie
zmuszaj si¢ do jedzenia — jedz tyle, ile twdj organizm potrzebuje.
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Przykladowe dania z owocéw morza
Dzien pierwszy:

Sniadanie: jajecznica z ikra, stodkie ziemniaczki smazone na
ghee, szklanka mleka. Sfermentowany olej z watroby plaszczki
lub dorsza z dodatkiem oleju maslanego.

Obiad: wedzony toso$ z namoczonym w wodzie jarmuzem.
Przystawka: watrobka z cebulka.

Przekaska: brzoskwinie w surowym jogurcie.

Kolacja: zupa miso na wywarze rybnym. Sushi z turiczykiem (su-
rowy lub gotowany), awokado, marchewks i ryzem oraz ogérki
z chrzanem japoniskim i piklowanym imbirem. Sfermentowany
olej z watroby plaszczki lub dorsza z dodatkiem oleju maslanego.

Dzieti drugi:

Sniadanie: jajecznica ze startym serem i ugotowanymi batata-
mi/purée. Szklanka surowego mleka. Sfermentowany olej z wq-
troby ptaszczki lub dorsza z dodatkiem oleju maslanego.
Przekaska: jezyny z twarogiem.

Obiad: zupa z rybich gléw.

Kolacja: zupa warzywna z fasolkg szparagows i cukinig. Przy-
stawka: ziemniaki i ryz. Migso z kury, ryba, kietbasa. Sfermen-
towany olej z watroby plaszczki lub dorsza z dodatkiem oleju
maslanego.

Przykladowe menu
Dzien pierwszy:

Sniadanie: squash z orzechéw szarych z bulionem wotowym
i $mietanka ze $wiezych kokoséw. Sfermentowany olej z wqtro-
by plaszczki lub dorsza z dodatkiem oleju maslanego.
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Obiad: hamburger z karmelizowana watrébka i grzybkami.
Przystawka: 1) sfermentowany ketchup, korniszony, kapusta
kiszona i musztarda w buleczce z lisci sataty; 2) surowa wa-
trébka lub watrébka z cebulka. Hamburgera taczymy z ttusz-
czem z nerki lub pieczemy na foju.

Przekaska: owoce w stodkim sosie z surowego mleka (1
szklanka surowego, kwasnego mleka, 2 surowe jaja, 1 tyzeczka
surowego miodu).

Kolacja: kotleciki w domowej roboty w sosie pomidorowym
(z przecieru pomidorowego i wywaru wotowego). Swietnie ta-
czg si¢ z dynig makaronows i innymi squashami. Duzo sera.
Przystawka: watrébka z cebulka. Sfermentowany olej z watro-
by ptaszczki lub dorsza z dodatkiem oleju maslanego.

Dzieri drugi:

Sniadanie: jajka na mickko lub jajecznica z kozim serem i or-
ganicznym, mlodym szpinakiem (przystawka: watrébka, ner-
ka lub inny narzad).

Obiad: befsztyk tatarski ze zmielong wolowing i drobno posie-
kana, czerwona cebula, ziota wloskie, s6l morska, musztarda.
Przystawka: kapusta kiszona i poci¢ta w mate kawateczki su-
rowa watrébka.

Przekaska: domowej roboty lody waniliowe z surowego mle-
ka dostadzane syropem klonowym i/lub bananami. Na kazdy
litr lodéw przypada 1-2 tyzki stotowe syropu; na rozgniecione
banany z mlekiem, $mietang i ekstraktem waniliowym — 1-2
tyzeczki.

Kolacja: kebab, szklanka bulionu i kolba kukurydzy. Kawatki
steku/miesa kurczaka rozbi¢ na ptasko i zamarynowaé przez
noc w sosie teriyaki. Sfermentowany olej z watroby ptaszczki lub
dorsza z dodatkiem oleju maslanego.
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Przepisy dla zdrowia zebow

Bulion na kosci

Gwoli przypomnienia: buliony na ko$ci wspomagaja reminera-
lizacj¢ z¢béw i majg pozytywny wplyw na kondycje zdrowotna.
Powinny by¢ stalym, codziennym elementem naszej diety.

1. Przygotuj kosci — z kury, wolowe, jagnigce, osci ryby i skoru-
piakéw. Zwykle kosci bedg jak znalazl, ale: w przypadku kury
najlepiej siggnaé po kurze tapki i glowe; gdy przygotowujemy
bulion z migsa jagnigcego — stawy skokowe, a gdy z ryb — glo-
we 1 tusze.

2. Zalewamy kosci woda.

3. Na kazdy litr wody dolewamy 2 lyzki stofowe octu (dowolny
rodzaj).

4. Do wywaru mozna tez doda¢ warzywa, np. marchewke lub
cebule.

Bulion jest bardzo tatwy w przyrzadzeniu. Wystarczy wrzucié
kosci do garnka, zala¢ je woda i octem i podgotowac przez 30-60
minut, najpierw doprowadzajac do wrzenia, a pézniej pozwalajac
mu si¢ gotowa¢ na wolnym ogniu. Pamigtajmy, by usunaé szu-
mowing. Migso na kosciach i szpik wewnatrz nich sg juz jadalne.

Zupa Henry’ego Bielera

To oryginalny przepis na zup¢ uzdrawiajaca autorstwa dr. Hen-
ry’ego Bielera. Zupa wzmocni gruczoly i zbilansuje diet¢ z duzg
ilo$cia produktéw pochodzenia zwierzgcego.

0,5 kg fasolki szparagowej (obcinamy koricéwki)

1 kg posiekanej cukini

Gar$¢ pietruszki o kreconych lisciach*

Woda — w ilosci wystarczajacej do przykrycia warzyw
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do wrzacej wody i gotujemy
przez 10-15 minut albo dopéki nie zmigknie cukinia. Warzywa
wyciskamy w purée wraz z woda, w ktérej si¢ gotowaly (zatrzymuje
witaminy i mineraly), dopéki nie uzyskamy preferowanej gestosci.

Ten przepis wspomaga chory organizm. Smiato mozesz go
zmodyfikowa¢, dodajac réznorakie warzywa, tak by zupa najlepiej
odpowiadata jego gustom.

*Kobiety w ciazy i karmiace piersia powinny ograniczy¢ spo-
zycie pietruszki, poniewaz zmniejsza ona produkeje mleka.

Wzmacniajacy z¢by koktajl z ajerkoniakiem

Wysokiej jakosci surowe jaja dostarczajq organizmowi substancji
odzywczych, ktérych ten nie potrafi pozyska¢ z innych pokarméw.
Taki koktajl bardzo mi pomégt, gdy nie moglem strawi¢ nic innego.
Faczac surowe jaja z surowym mlekiem, maksymalizujemy wchta-
nialno$¢ substancji odzywczych zawartych w mleku. Koktajl poma-
ga zregenerowal wysciotke jelita i wyleczy¢ zesp6t cieknacego jelita.

Wyprébuj nastepujace polaczenie:

1 szklanka surowego mleka, kefiru albo jogurtu

1-2 surowe jaja

opcjonalnie:

e 00 g surowej Smietany

e 12 lyzeczki surowego miodu albo organicznego syropu
klonowego

*  Szczypta gatki muszkatolowej i cynamonu do smaku

e Odrobina ekstraktu waniliowego

* Maczka ze strakéw szaradczynu albo sproszkowana
czekolada

* By utatwi¢ wchianialno$é, wszystkie skladniki powinny
mie¢ temperaturg pokojowa
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Uwaga: kobiety w ciazy po 5 dniach spozywania surowych jaj
powinny zrobi¢ sobie 2 dni przerwy*®.

Wazne: jesli nie jesteSmy przyzwyczajeni do jedzenia suro-
wych jaj, na poczatku mozemy czu¢ si¢ niekomfortowo. Surowe
jajka moga wywotad silny efekt oczyszczajacy. Oto przyktad: kie-
dys, gdy zjadlem surowe jajka z kurzej fermy, méj organizm za-
czat wydala¢ pozostatosci Valium (leku przeciwbélowego, ktdry
przyjmowalem 15 lat wezesniej). Wiedziatem, ze chodzi wlasnie
o Valium, poniewaz rozpoznalem uczucie nudnosci i oddzielenia.
Przez caly dzied chodzitem schorowany, a w tym czasie ciato usu-
wato resztki leku do zoladka. Pézniej mogltem jes¢ te jajka na su-
rowo i ugotowane bez zadnych efektéw ubocznych.

Bialka: istnieje pewna grupa oséb, ktére uznaja wylacznie je-
dzenie bialek. Jeszcze inni wolg z6ttka i ograniczaja spozycie biat-
ka z obawy przed utratg biotyny. Tak, mozna je$¢ same zéttka. Ja
wolg zjes¢ jajko w catosci.

Pikantny befsztyk po tatarsku
Sprawdzony przepis na danie wspomagajace proces leczenia in-
fekcji zgbow.

0,5 kg surowego zmielonego migsa bizona, wolowiny lub
jagnieciny

120 g zéttego masta

1 tyzeczka pieprzu cayenne albo $wiezych papryczek chili

1 tyzka stotowa surowego, niepodgrzewanego miodu

Masto, pieprz i miéd wktadamy do jednej miski lub stoika,
ten za$ wkladamy do cieplej (ale nie wrzacej) wody — $wietnie
sprawdzi si¢ bemar na matym ogniu. Temperatura gotowania nie
moze przekroczy¢ 34°C, w przeciwnym razie stracimy wszystkie
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enzymy. Gdy mieszanka masta/miodu/pieprzu roztopi si¢, doda-
jemy migso mielone i mieszamy. Zdrowe danie na surowo gotowe.
Uzycie upieczonego migsa znacznie obniza skutecznosé
positku.
Pieprz cayenne wykorzystuje si¢ w wielu naturalnych medyka-
mentach; wspomaga leczenie infekeji zgbéw.

Zupa z rybich gléw

W wielu regionach $wiata zupa z rybich gtéw uwazana jest za sma-
kotyk. Idea jest prosta: gotujemy rybie tby i doprawiamy je do
smaku. Zupa bedzie miata mocniejszy smak, jesli wykorzystamy
wywar rybny, ale wystarczy sama woda. Do ponizszego przepisu
nie potrzebujemy catej gtowy, ale wyglada malowniczo, gdy unosi
si¢ na powierzchni.

Przygotowujemy 0,25-1 kg rybich gléw. Usuwamy skrzela
i skrupulatnie oczyszczamy glowy. Napetniamy garnek woda
do wysokosci rybich gltéw.

Przez 15-30 min. gotujemy na wolnym ogniu, dodajac 1-2
tyzki stotowe grubo pocigtego imbiru.

Odcedzamy bulion.

Oskubujemy oéci z migsa i tkanki migkkiej. Wszystkie migkkie
czgéei da si¢ zjesé. Migso wrzucamy z powrotem do bulionu.

Zupg mozna na wiele sposobéw zmodyfikowaé, np. smazac
sktadniki (wybrane lub wszystkie) na niewielkiej ilosci oleju
sezamowego, sosu rybnego albo wina, dodajac cebule, czo-
snek, pedy bambusa i czerwone papryczki. Do gotujacej si¢
zupy mozemy dorzuci¢ kapuste lub inne warzywa. Ewentual-
nie zdecydowac si¢ na zupe¢ krem ze $mietang i ziemniakami,
czyli rybny chowder.
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Zielony Napéj ajurwedyjski

W wielu starozytnych tradycjach — wlaczajac w to ajurwede — wy-
znawano zasadg, ze warzywa powinno si¢ spozywaé nie na surowo,
a ugotowane. Bogate w wapni warzywa i przyprawy postuza nam do
przygotowania bogatego w substancje odzywcze koktajlu lub zupy.

V4 tyzeczki soli naturalne;j

Y4 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka przyprawy garam masala

1 tyzka stotowa ghee

0,3 1 wody

0,5 kg $wiezych warzyw

120 g surowego paniru (indyjskiego sera ze zsiadtego mleka)

Przygotowujemy panir.

Kurkume i sél wsypujemy do garnka, dolewamy oleju i zale-
wamy woda; calo$¢ gotujemy przez 15 minut.

Dodajemy warzywa i masale, zakrywamy garnek i obserwuje-
my warzywa. Gdy nabiorg soczystej barwy, zdejmujemy garnek.
Laczymy warzywa z panirem i podajemy z limeta.

Gotowany panir

4 szklanki mleka petnotlustego
3-4 lyzeczki naturalnego kwasku ze $wiezego soku z limety,
cytryny lub octu

Podgrzewamy mleko, nieustannie mieszajac, i wylaczamy gaz,
nim osiagnie temperatur¢ wrzenia.

Dodajemy po tyzeczce kwasku, za kazdym razem mieszajac.
Gdy ilos¢ bedzie odpowiednia, mleko samo si¢ zetnie.



Zatrzymaj ubytki juz teraz. Przepisy i plany posithéw 205

Odcedzamy je przez gazg lub czysty recznik, oddzielajac
serwatke.

Owijamy kwasne mleko w materiat i zawieszamy nad miska,
pozwalajac, by wyciekly resztki ptynéw. To, co zostaje, to wasnie
panir, kedry mozemy przechowywad w niskiej temperaturze i for-
mowac w foremne kawatki. Serwatke mozemy wymiesza¢ z sokiem

z limety lub pomaranczy i wypi¢ albo doda¢ jako baze¢ do zupy.

Surowy panir

Jesli wolisz doda¢ do koktajlu surowe produkty, na kilka dni zo-
staw mleko w szklanym stoiku, dopdki nie oddzieli si¢ serwat-
ka (pdzniej odcedzisz jg przez materiat). Grudy kwasnego mleka
mogg zastapi¢ panir, ale nie beda réwnie twarde.

Salatka rybna poke

0,5 kg migsa $wiezego turiczyka pocigte w kosteczke
2-3 posiekane liscie (szczypiorek) zielonej cebuli

Y2 szklanki sosu sojowego

2 lyzki stotowe oleju sezamowego

1 tyzka $wiezo startego imbiru

Odrobina octu, soli i pieprzu dla smaku

Opcjonalnie: 2 tyiki stotowe oliwy z oliwek, zmielone paprycz-
ki chili, prazone nasiona sezamu, mate kawatki selera, kawatki
awokado, ogérek.

Do duzej miski wrzucamy tuiiczyka, olej sojowy, szczypiorek,
olej sezamowy, imbir i s6l. Mieszamy lekko. Przykrywamy i wsta-
wiamy na 2 godziny lub dtuzej do lodéwki, by przed podaniem
smaki potaczyly si¢ ze soba.



VI tal

Ramiel Nagel zainteresowat sie naturalnymi metodami zwal-
czania probleméw jamy ustnej, gdy u jego coreczki pojawity
sie objawy prochnicy. Przeprowadzit wiele badan i czuje sie
w obowiazku podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem ze $wia-
tem tak, by wszyscy mogli by¢ zdrowsi i bardziej szczesliwi.

Poszerzajac swoja wiedze o zdrowiu zebdéw i dzigset dotaczysz do nieustannie
poszerzajacego sie grona ludzi, ktérzy sami dbaja o ich remineralizacje, po-
trafig zwalczy¢ préchnice i przeciwdziataja powstawaniu ubytkéw. Ta zmiana,
krok ku lepszemu zdrowiu jamy ustnej, dokona sie wraz z kolejnym positkiem.

Ty tez mozesz:

+ uniknac leczenia kanatowego,

+ powstrzymac powstawanie ubytkédw - niekiedy w mgnieniu oka,

+ zregenerowac zebine i dzigsta,

« odnowic szkliwo,

« wyleczyc infekcje zebdw,

« odwiedzac stomatologa wytacznie, gdy zajdzie taka koniecznosc,

« 0szczedzi¢ swojemu portfelowi wielotysiecznych wydatkédw na zbedne zabiegi,
+ poprawic swoj stan zdrowia i doenergetyzowac organizm.

Paskudne zeby to efekt paskudnego jedzenia.
- profesor Harvardu Earnest Hooton

Zwalcz prochnice bez dentysty.
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