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WSTEP

Cud natury - CZLOWIEK

Bdg, stwarzajac cztowieka w takiej postaci, w jakiej obecnie
istniejemy, miat miliony lat na przygotowanie i zbudowanie
istoty, ktora jest idealem swiata materii ozywionej. Moim zda-
niem, i nie tylko moim, czlowiek stoi na samym szczycie pirami-
dy $wiata zwierzecego. W ciele ludzkim funkcjonuje mnostwo
zdumiewajacych, przemyslanych mechanizmoéw napawajacych
nas wielkim szacunkiem i podziwem.

Czlowiek jest ze wszystkich istot calego Swiata najbogatsza
i najbardziej precyzyjna struktura, wobec ktdrej wszystkie ma-
szyny, fabryki, przyrzady, tacznie z moézgiem elektronowym, sa
nieudolnymi, dzieciecymi zabawkami. W nim bowiem wspot-
istnieje 12 odrebnych ukltadow spetniajacych rozne, wlasciwe
im funkcje, ktére w powiazaniu ze soba podtrzymuja zycie
i rozwdj calego organizmu ludzkiego. Kazdy z tych uktadow
rzadzi si¢ swoimi autonomicznymi prawami i wlasna organiza-
cja, a wszystkie razem Iacza si¢ w integralng calos¢.

Faktem jest to, ze tylko cztery pierwiastki stanowia zasadni-
czy trzon protoplazmy. S to: woddr — H, wegiel — C, azot - N
i tlen — O. Stanowia one okoto 99 procent masy organizmdw.
To wrecz niewiarygodne, Ze istniejemy dzigki miliardom mi-
liardow wiazan atomowych miedzy tymi czterema pierwiastka-
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Cud natury — CZLOWIEK Wstep

mi! Cztery podstawowe skladniki biorace udzial w tworzeniu
i utrzymywaniu procesdw zyciowych to: biatka, weglowodany,
woda i energia. W duzym uproszczeniu wyglada to tak:

biatko = azot + wegiel + wodor + tlen

weglowodany = wegiel + woddr + tlen

woda = wodor + tlen

energia = tlen + weglowodany

Jak wida¢ powyzej, wszystkie z czterech zyciowych sktadni-
kéw maja jeden wspdlny pierwiastek — tlen. Wazne jest takze
to, ze cialo ludzkie zbudowane jest gtownie z tlenu (zawiera
w czterech piatych wode, w ktdrej jest przynajmniej 33 proc.
atomow tlenu). Poniewaz stezenie tlenu w zdrowym ciele jest
w przyblizeniu 3-krotnie wyzZsze niz w powietrzu, szczesciem
dla ludzkosci jest to, ze tlen stanowi prawie 50 proc. skorupy
ziemskiej i przecietna jego zawartos¢ w suchym i nieskazonym
srodowisku wynosi 19-21 proc.

W organizmie ludzkim istnieje okoto 70 trylionéw komorek,
z czego 200 miliardow ulega ustawicznej wymianie. Normalnie
sq one niewidoczne, maja wymiary zaledwie kilku mikrondw.
Niektdre zyja bardzo krotko, jak np. komorki jelitowe (od 1,5
do 5 dni), pozostale zas dtuzej (krwinki biale Zzyjaq okoto 13-15
dni, czerwone natomiast 120 dni). Sq tez takie, jak np. neurony,
ktore moga przezy¢ nawet 100 lat. W jelitach, gdzie wymiana
nastepuje w bardzo szybkim tempie, caly dywanik komdrkowy
wymieniany jest catkowicie co 4 dni.

Podstawa wszelkiego zycia jest komodrka, komorka zas skia-
da sie z makroczasteczek; makroczasteczki sa uszeregowanymi
atomami, a atomy kryja w sobie wielka liczbe czasteczek sub-
atomowych. Komodrka ludzka miesci w sobie nieprawdopo-
dobng liczbe olbrzymich czasteczek: weglowodandw, lipiddw,
biatek i kwaséw nukleinowych oraz jeszcze wigksza liczbe cza-
steczek malych. W tym miniaturowym pecherzyku kiebia sie:
aminokwasy, nukleotydy, koenzymy, molekuly, chromosomy,
czyli czastki DNA, histony, dziesiatki tysiecy kulistych ryboso-
mow, biatka, enzymy zloZone z tysiecy atomow itd. Ni¢ DNA,
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Witep Cud natury — CZLOWIEK

skrecona w jadrze kazdej naszej niewidzialnej komdrki, ma bite
2 metry dlugosci. Jest to najbardziej Scisniety i najwazniejszy
kiebuszek we wszechswiecie.

Ocenia sig¢, ze w ludzkiej komdrce jest co najmniej 6000 ty-
pow czasteczek, wigkszos¢ z nich w olbrzymiej liczbie egzem-
plarzy. Liczba reakcji chemicznych w komorce wynosi od 100
do 300 milionow w ciagu sekundy! Czy znacie Panistwo lekarza,
ktory swoim umystem jest w stanie kontrolowac¢ prace waszej
jednej komdrki? Nie ma na $wiecie czltowieka, ktory bylby to
w stanie uczynid. Jest natomiast w nas duch opiekuniczy, nazy-
wany Aniolem Strézem, ktéry prowadzi czlowieka od chwili
narodzin do $mierci.

Komorki kontaktujg sie wzajemnie po prostu przez dotyk,
jedne organelle wysylaja przekazy do innych i wszystko to cia-
gle dziala bez zadnego rozkazu od naszej swiadomosci. Nasz
ekosystem jest tak zbudowany, Zze dziatanie kazdej jego czesci
jest zalezne i podlega kontroli wszystkich innych czesci. Gdy
dostarczymy wystarczajaca ilos¢ poszczegdlnych skladnikéw,
wszystko przebiega prawidlowo i niezawodnie; gdy natomiast
jednalinia produkcyjna - tak jak w fabryce samochodéw — przer-
wie prace, odbije si¢ to na gotowym produkcie, czyli naszym
zdrowiu.

Ta cudowna istota kosmiczna, jaka jest cztowiek, aby normal-
nie egzystowac, musi si¢ prawidtowo odzywia¢, by umozliwic
regeneracje komodrek w celu ich dalszego funkcjonowania. Czto-
wiek odzywia si¢ zarowno pokarmem kosmicznym, czyli du-
chowym, jak i pokarmem ziemskim — materialnym.

Zdrowie jest funkcja skoordynowanego dziatania, prawi-
dtowo pracujacych wszystkich narzadéw i uktadéw organizmu
ludzkiego. Oddziatywanie jednego narzadu na inny jest istot-
nym czynnikiem prawidlowego ich funkcjonowania. Wspot-
dziatanie poszczegoélnych narzadéw i ukiadow jest regulo-
wane i kontrolowane przez wyspecjalizowane systemy, takie
jak: nerwowy, hormonalny, krwionosny i inne. Utrzymanie
w réwnowadze biologicznej, zapewniajacej zdrowie, srodowi-
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Cud natury — CZLOWIEK Wstep

ska wewnetrznego organizmu jest zalezne od bodzcéw fizycz-
nych, chemicznych i biologicznych zewnetrznego srodowiska
czlowieka. W istotny wigc sposdb na stan zdrowia wptywaja:
klimat, mikroklimat, pogoda, promieniowanie cieplne, zmiany
temperatury, wilgotno$¢ powietrza, cisnienie atmosferyczne,
promieniowanie ultrafioletowe, czynniki mechaniczne, wibra-
gje, pole elektromagnetyczne, dzwieki i ultradzwigki, jak réw-
niez: przyzwyczajenia, nawyki, nalogi, rodzaj pracy, zmeczenie,
sposOb odpoczywania, sen, ruch, przestrzen, styl zycia i wiele
innych osobistych form i cech cztowieka.

Zasadniczym warunkiem zachowania zdrowia jest jednak
prawidtowe odzywianie. Spozywany pokarm i wypijane ptyny
winny by¢ dostarczane we wiasciwych proporcjach i odpowied-
niej ilosci. To wlasnie sposob odzywiania okresla na zbilanso-
wanym poziomie dawke skladnikéw pokarmowych stuzacych
jako zrdédio energii, jako budulec dla tkanek i jako zapasowy
material energetyczny. Cechy smakowe i zapachowe pozywie-
nia powinny odpowiada¢ upodobaniom, a odpowiednia czesto-
tliwo$¢ positkow réwniez nie pozostaje bez znaczenia.

O tym, jak wazna czynnoscia w naszym zyciu jest jedzenie,
$wiadczy to, ze positki musimy spozywad nieustannie, codzien-
nie, no i oczywiscie musza one by¢ w miare smaczne, ale prze-
de wszystkim — zdrowe. Wszystkie uroczystosci, jak: urodziny,
wesela, imieniny, przyjecia biznesmendw czy stypy, odbywaja
sie zawsze przy stotach, najlepiej oczywiscie suto zastawionych.
Prawdziwe jest stynne powiedzenie: ,Jedni jedza, aby zy¢; inni
zyja, aby jes¢”.

Sztuke kulinarna doprowadzono do perfekcji. Wydawane sa
bedekery dla podrdéznych ze wskazdéwkami, gdzie mozna zjes¢
regionalne potrawy oraz zaméwic¢ smakotyki. Specjalna komisja
ocenia restauracje gwiazdkami od jednej do pieciu. Gazety maja
specjalne kaciki, w ktdrych podawane sa przepisy kulinarne na
tydzien lub na caly sezon. Rézne diety zalecane przez dietety-
kéw, czesto zaprzeczajace sobie nawzajem, porady mistrzow
chochli oraz ,,cioci Anny” zalewajq nas nieustannie. Wiele naro-
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dow $wiata przyktada ogromna wage do kuchni. Prosze zwro-
ci¢ uwage, jak duzo scen filmowych odbywa si¢ wiasnie przy
stotach. Celujq w tym zwtaszcza Francuzi czy Wtosi.

Najstynniejsza i najdrozsza kolacja $wiata — 3 tysiace dola-
row od osoby — proponowana przez jeden z najlepszych hoteli
w Tokio, sklada sie z 300 potraw! Uf! Trzeba mie¢ niezty apetyt,
zeby calo$¢ zjes¢, mimo ze kolacja trwa wiele godzin.

Ludno$¢ catego swiata przez tysiaclecia przykiadata wielka
wage do spraw kulinarnych. Nie bede opisywat calej kuli ziem-
skiej, uwazam jednak, ze nalezy poswieci¢ kilka stéw Chinczy-
kom. ,Czy jadtes?”, ,Czy juz si¢ najadles?”, ,Czy ci smako-
walo?” — takimi pytaniami pozdrawiaja si¢ czesto Chinczycy.
A potwierdzajac, Ze kogo$ znajg, mowia: ,Spozywalismy przy
wspolnym stole”. Chinczycy uczynili z gotowania rodzaj sztu-
ki. Do eksperymentowania z jedzeniem zmusita ich po prostu
bieda. Wigkszos¢ terendw ich ogromnego i przeludnionego
panistwa nie nadawatla si¢ pod uprawy. A to, co udato si¢ wyho-
dowac, bylo niszczone przez stosunkowo czeste wojny i kleski
zywiotowe. Niewielkie zbiory musialy jednak wystarczy¢ do
zycia. Najlepszym sposobem okazalo si¢ zastgpienie ilosci po-
traw ich jakoscia, dlatego tez Chiniczycy o cate wieki wyprzedzi-
li cywilizacje zachodnia w sztuce kulinarnej.

W ich hierarchii spotecznej kucharz stat si¢ kims bardzo
waznym. Juz w XVI wieku p.n.e. niejaki Yi Yin od prostego
stuzacego doszedt do stanowiska kanclerza krélestwa. Potra-
fit wspaniale i zdrowo gotowac, a zywieni przez niego wladcy
z dynastii Tang zachowywali dtugo doskonalg forme fizyczna
i umystowa. Potrawy dobierat tak, by rozwijaty one cechy , kro-
lewskie” i umiejetnosc rzadzenia krajem. Serwowat szczegdlnie
wszelkiego rodzaju przetwory z soi i oleju sojowego.

Chinczycy uczynili ze sztuki gotowania cala, odrebna gataz
wiedzy, powiazang z medycyna, filozoficznym systemem pie-
ciu przemian oraz teoria jin — jang. Jin symbolizuje pierwiastek
zenski, wode i ziemig, jang — pierwiastek meski, ogien i niebo.
Obie te sily, wzajemnie zalezne, przenikaja caly wszech$wiat.
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Jesli pozostaja w rownowadze, mozna méwic o dobrym, harmo-
nijnym uktadzie. Przewaga jednej lub drugiej powoduje utrate
tej rownowagi, takze w organizmie ludzkim. W ksiazce podam
podstawe rownowagi kwasowo-zasadowej. Stare chinskie przy-
stowie glosi: ,,Spozywanie jest dla ludzi niebem”. W Polsce ist-
nieje rdwniez takie powiedzenie: ,Niebo w gebie, piekto w Zo-
fadku”, szczegdlnie po zjedzeniu nadmiaru produktéw ciezko
strawnych. W tym wielkim miedzynarodowym choérze kulinar-
nym polska kuchnia zajmuje na pewno godne miejsce.

W poprzedniej swojej ksiazce pt. ,Historia medycyny natu-
ralnej” zwrdcitem szczegdlng uwage na przyczyny chorob oraz
na naturalne leczenie ciata ludzkiego na przestrzeni wiekéw na
calej kuli ziemskiej. W rozdziale pierwszym podziele sie moi-
mi wiadomosciami odno$nie najnowszych badan dotyczacych
roli witamin w organizmie ludzkim oraz podam, jakie witami-
ny zawieraja warzywa, owoce, zboza i przyprawy. W rozdziale
drugim opisze podstawowe produkty zywnosciowe, ktdre spo-
zywa ludnos¢ catej kuli ziemskiej, znane diety oraz czym cecho-
wata sie polska kuchnia przed wiekami.



WARZYWA Kalafior — Z (+5) Kapusta glowiasta — K (-2)

Kalafior — Z (+5)

Jest bardzo delikatnym i warto$ciowym warzywem, ktore
powinno sie spozywac na surowo. ,Na surowo?” — pyta wie-
lu pacjentow. Wiasnie tak. Jest niezwykle smaczny, a przede
wszystkim zdrowy. Prosze sprébowad. Zawiera w swoim skta-
dzie niezwykle cenna witamine U, potrzebna do prawidtowego
funkcjonowania calego przewodu pokarmowego. Najbardziej
cenione sa kalafiory o rdézach biatych i zo6ttych, poniewaz sa
najzdrowsze.

Kalafior zawiera witaminy: A, B, B, B,, B, C, K, PPi U.

Kapusta glowiasta — K (-2)

Nalezy do najwczesniej uprawianych przez cztowieka roslin.
Od wiekow byta uprawiana i wykorzystywana nie tylko jako
warzywo, ale rowniez jako roslina lecznicza. Kapuste uwazano
zawsze za jeden z podstawowych srodkéw leczniczych. Para-
celsus, bedac jasnowidzem, w jednej ze swych licznych ksiag
medycznych napisat: [...] istniejq tylko trzy prawdziwe lekarstwa:
woda, powietrze i kapusta. Woda myje, ¢wiczy cialo i utrzymuje
je w formie, powietrze dotlenia organizm i wzmaga zdrowie,
a kapusta zapewnia rownowage sil. I nie chodzi tu wcale o jakis
nadzwyczajny gatunek o dziataniu leczniczym, lecz o najzwy-
klejsza, biata kapuste. Wiele chordb leczono kiedy$ za pomoca
tego warzywa: $wiezych, czystych lisci kapusty uzywano do
opatrywania glebokich ran, poniewaz powodowaly ich szybsze
gojenie, oraz do leczenia reumatyzmu.

Sktad chemiczny kapusty jest bardzo bogaty; zawiera ona cu-
kry, ttuszcze, biatka oraz liczne bioelementy i witaminy. Dzia-
fanie bakterio- i wirusobojcze kapusty wskazuje na obecnosc¢
fitoncydow. Warzywo to stosuje si¢ w niezytach zotadka, niedo-
kwasnosci, chorobach watroby, sledziony, pecherzyka zdtciowe-
go, atonii jelit, a takze w cukrzycy z powodu wiasciwosci obni-
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Kapusta kwaszona WARZYWA

zajacych poziom cukru we krwi. Dziata korzystnie w chorobach
serca, gdyz znaczne ilo$ci potasu zawarte w soku wzmagaja wy-
dzielanie ptynéw z organizmu, poprawiajac prace serca.

Kapusta jest tym cenniejszym warzywem, ze mozemy z niego
korzystac przez caly rok, a zwlaszcza w okresach zimy i przed-
wioénia, rowniez w postaci kwaszonej. Jest pokarmem tanim
i zdrowym, ale przede wszystkim jest lekarstwem w pelnym
tego stowa znaczeniu, jakze czesto niedocenianym. Dowiedzio-
no, iz 2-3 liscie kapusty przywiazane do piersi fagodza i lecza
astme. Swiezo wyciéniety sok z kapusty pomaga przy choro-
bach zoladka i jelit oraz pozwala pozby¢ si¢ nawet najbardziej
uporczywych wrzoddéw. Kapusta zawiera przede wszystkim
witamine U.

W kapuscie stwierdzono obecnos¢ witamin: A, B, B, B,, B,,
C ChE LK PPiU.

Kapusta kwaszona

Kapusta kwaszona czesto gosci na naszych stotach, ale w zasa-
dzie doceniamy jedynie jej walory smakowe. W niepamie¢ poszly
jej wlasciwosci lecznicze, a szkoda. Medycyna naturalna zna nie-
wiele tak skutecznych lekéw, np. przeciwko zaparciom. Zawarte
w niej substancje pobudzaja jelita do pracy w sposéb mechanicz-
ny, podobnie jak czynia to: ciemne pieczywo, grube kasze, otreby
pszenne albo suszone owoce. Nasi dziadowie z powodzeniem
leczyli odmrozenia kompresami z kwaszonej kapusty.

Od czaséw starozytnych sok z kwaszonej kapusty uwaza-
ny jest za niezawodny srodek fagodzacy skutki przepicia, tzw.
kaca. Podkres$la sie réwniez jego bakteriobdjcze wlasciwosci,
poniewaz zabija gronkowca zlocistego, z ktorym medycyna
akademicka nie moze sobie poradzi¢, oraz inne bakterie. Sok
czysty lub rozcienczony letnia woda zaleca si¢ do ptukania
gardla i jamy ustnej, usuwa bowiem stany zapalne, a przy tym
dziata wzmacniajaco na dziasta.
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WARZYWA Marchew — Z (+7)

Kwaszona kapusta ma takze inne cenne wtasciwosci. Na
przyktad kwas mlekowy, ktéremu zawdzigcza swdj charakte-
rystyczny smak, korzystnie wptywa na trawienie pokarmow
w zoladku. Kapuste nalezy je$¢ nie tylko przy niedoborze kwa-
sow w soku zoladkowym, ale paradoksalnie réwniez przy nad-
kwasnosci, gdyz wtedy hamuje produkcje kwasu przez btone
$luzowa zoladka — tak przynajmniej uwazajq niektdrzy specja-
liSci medycyny naturalnej. Odczyn kwasny jest zresztg korzyst-
ny dla pracy catego przewodu pokarmowego. Dobrze czuje
si¢ w nim naturalna flora bakteryjna jelita grubego, obecnos¢
ktdrej chroni jelito przed rozwojem drobnoustrojow chorobo-
tworczych.

Od dawna wiadomo, ze kwaszona kapusta zawartoscia wi-
taminy C doréwnuje owocom cytrusowym, a ponadto zawie-
ra rowniez siarke — Swietng na wlosy i paznokcie. A przy tym
moze by¢ spozywana niemal w dowolnych ilosciach przez oso-
by odchudzajace sig, poniewaz 100 gramoéw kapusty kwaszonej
dostarcza organizmowi zaledwie 26 kcal. Wiadomo rowniez, ze
kapusta, podobnie jak makaron, wchtania ttuszcz, dlatego jest
polecana w kilku dietach odchudzajacych. Stynny polski bigos,
zawierajacy zroznicowane miegsiwa, kietbasy, warzywa oraz caly
szereg przypraw trawiennych, jest wspanialym srodkiem leczni-
czym, dziatajacym réwnoczesnie odchudzajaco.

Marchew - Z (+7)

Korzen marchwi zawiera wiele witamin (ze wszystkich zna-
nych nam roslin to marchew ma najwieksza zawartos¢ prowi-
taminy A) oraz bioelementy, pektyny, olejki eteryczne i oleje
ttuszczowe. Poniewaz ma ona réwniez wlasciwosci krwiotwor-
cze, zalecana jest osobom o zanizonej hemoglobinie we krwi.
Marchew uzywana jest takze w chorobach naczyn wiencowych
oraz w chorobach spowodowanych zaburzeniami réwnowagi
kwasowo-zasadowej (K-Z) w organizmie. Od najdawniejszych
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Ogérek — Z (+6) WARZYWA

czasOw marchew stosowano przy przezigbieniach, oparzeniach,
stanach zapalnych skory. Papke ze $wiezej marchwi nakfada-
no na zmienione chorobowo partie skdry. Stosowanie marchwi
zawsze powodowato zmniejszenie bdlu i stanow zapalnych.
Stwierdzono tez, ze rany oczyszczaja si¢ i zablizniaja znacznie
szybciej — nic dziwnego — przy takiej ilosci witamin.

Marchew znakomicie regeneruje zwiotczatg i zmeczona cere.
Maseczka z marchewki odmtodzi panie o kilka lat i znaczaco
poprawi humor, a picie codzienne soku z marchwi sprawi, ze
cera po pewnym czasie nabierze pigknego, zdrowego zabarwie-
nia o cudownym brzoskwiniowym odcieniu.

Marchew zawiera witaminy: A, B, B, B, B, C, Ch, E, I, Ki PP.

Ogorek — Z (+6)

Pochodzi z terenéw dzisiejszych Indii. Jeszcze teraz znalez¢
mozna ro$ling, ktéra botanicy uwazaja za przodka ogodrka.
W Egipcie za czasow faraondw owocowat dwa razy do roku. Do
nas przywedrowat okoto X wieku ze Wschodu.

Ogoérek wbrew pozorom jest bogaty w witaminy i sktadni-
ki mineralne, zwtaszcza w potas. Poleca si¢ go przy wszelkich
chorobach drég moczowych. Sok ze $wiezych ogorkow, pity od
razu po wycisnieciu (nie wolno go soli¢), potrafi rozpusci¢ ka-
mienie nerkowe powstale z zalegajacego kwasu moczowego.
Aby wiec nie dopusci¢ do ich powstania, nalezy ogorki jesc jak
najczesciej. Ogorek kwaszony, z dodatkiem soli, chrzanu, kopru,
liScia wisni, nasion gorczycy, to samo zdrowie! Tak duzo zawie-
ra witamin i bioelementéw! Jedzmy wiec ogérki przez caty rok,
tak jak nasi przodkowie. Na Dalekim Wschodzie kiszonki sa
podstawa diety tamtejszych mieszkancow, poniewaz wiedzieli
oni od dawna, Ze sok z kiszonki utrwala witaminy oraz dziata
niszczaco na bakterie i wirusy. Wazne jest rGwniez, Ze nasiona
ogorka niszcza glisty i inne pasozyty ukladu pokarmowego,
cho¢ w mniejszym stopniu niz pestki dyni.
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WARZYWA Papryka —Z (+7)

Juz starozytni wiedzieli, ze ogodrek to nie tylko smaczne wa-
rzywo, ale takze srodek upiekszajacy i leczniczy. Od wiekow
uzywano go jako taniego srodka kosmetycznego. Wykorzysty-
wano jego wlasciwosci wybielajace w czasach, kiedy smagta cera
nie byta w modzie, gdyz swiadczyta o gminnym pochodzeniu.
Miazga ze stodkiego ogdrka potozona na swiezo umyta twarz
wygladza zmarszczki, tagodzi podraznienia, $ciaga rozszerzone
pory. Przy suchej cerze nalezy potaczyc¢ ja ze stodka $mietan-
ka. Robi si¢ z niej tez oklady przy oparzeniach oraz na bolesne,
obrzmiate stopy.

Ogorki zawieraja witaminy: A, B, B,, B, C, Ch, D, E, H, PPi U.

Papryka - Z (+7)

Pochodzi z Ameryki Potudniowej, a nasiona tego warzywa
naukowcy znalezli w grobowcach Inkow. Do Europy papryke
przywiozt Kolumb, ktéry wysoko ja cenit jako rosline... ozdob-
na. Istnieje wiele odmian papryki: od stodkiej po bardzo ostra.
Kazda odmiana leczy astme, zapalenie oskrzeli, przezigbienia,
anginy, za¢me, zaburzenia rytmu serca, choroby naczyniowe,
nieptodnos¢ meska i choroby nowotworowe.

Papryka zawiera salicylany, a wiec jest naturalnym Zzrod-
fem aspiryny. Salicylany maja dziatanie przeciwzakrzepowe,
przeciwbdlowe i przeciwzapalne. Sg skuteczne w profilaktyce
chorob ukladu krazenia, poniewaz zapobiegaja powstawaniu
zakrzepow i zatorow, co z kolei zmniejsza ryzyko zawatu serca.
Papryka jedzona regularnie obniza roéwniez cisnienie. W me-
dycynie stosuje sie ja w leczeniu problemoéw zotadkowych. Jej
dziatanie rozgrzewajace wykorzystuje si¢ w leczeniu bolow
miesniowych, reumatycznych, przy nerwobolach i zapaleniu
korzonkow nerwowych.

Niezwykla wlasciwoscig papryki jest to, ze zawarta w niej
witamina C nie ginie podczas gotowania, duszenia, a nawet
odgrzewania przyrzadzonych wczesniej potraw. Papryke bar-
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Pietruszka — Z (+3) Pomidor — Z (+5) WARZYWA

dzo lubia osoby na diecie, poniewaz 100 g tego warzywa to za-
ledwie 30 kcal. Warzywo to odmiadza, odchudza i... zniecheca
do kieliszka, co powinny zapamietac Zony alkoholikow. Papry-
ka w proszku, tzw. ostra, utatwia trawienie, pobudza zoladek
do wydzielania sokdw trawiennych, dziata lekko moczopednie
i jest doskonatym dostawca witamin.

Papryka zawiera witaminy: A, B,, B,, B, B
MiPP.

C Ch E F LK,

127

Pietruszka - Z (+3)

Swieze liscie pietruszki, tzw. natka, zawieraja ogromne ilo$ci
witamin oraz spora ilos¢ soli mineralnych. Pietruszka wplywa
na poprawe krazenia krwi, zapobiega anemii. Reguluje proce-
sy trawienia i przyswajania pokarmu, wzmaga apetyt, utatwia
przemiang materii. Znakomicie dziata moczopednie, jak zadne
inne warzywo.

Pietruszka zawiera witaminy: A, B, B,, B, B, B
H, I, KiPP

C ChE F

12

Pomidor - Z (+5)

Zawiera prawie komplet witamin i skladnikéw mineralnych.
Jest zasadotwdrczy, choc¢ niekiedy kwasny w smaku, poniewaz
zawiera kwas cytrynowy i jablkowy. Nieoceniony jest przy
dietach, poniewaz dostarcza mato kalorii. Ma cenne dziatanie
w chorobach nerek i serca, a poniewaz zawiera sole bromu,
dziata uspokajajaco. Powinnismy spozywac pomidory w formie
dodatkéw do zup, soséw czy satatek. Ludzie, ktérzy powotali
w Polsce w roku 2000 Stowarzyszenie Amatoréw Zupy Pomi-
dorowej, chyba wiedza, co robia.

Pomidory obnizaja ryzyko zachorowania na raka — oznajmita
ekipa brytyjskich i amerykanskich uczonych w 1999 roku. W 72
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WARZYWA Por — Z (+2)

badaniach przeprowadzonych w réznych krajach $wiata 57
wykazato zwiazek miedzy spozyciem pomidorow a spadkiem
zachorowan na raka. Wyniki badan sg szczegdlnie obiecujace
w przypadku raka prostaty, ptuci zotadka. Nic dziwnego, przy
takiej ilosci witamin...

Pomidor zawiera witaminy: A, B, B,, B, B, C, Ch, D, E, H, I,
K, MiPP.

Por-7Z (+2)

Por ogrodowy swa kariere kulinarna w naszym kraju rozpo-
czal nie tak dawno. Ten bliski krewny cebuli jest réwnie zdro-
wy jak ona, a dzigki fagodniejszemu smakowi moze by¢ zjada-
ny w wigkszych ilo$ciach jako sktadnik znakomitych suréwek.
Najwarto$ciowsza czescia pora jest oczywiscie wydluzona ce-
bula. Podobnie jak inne roéliny z tej grupy (cebula, szczypiorek)
jest niezwykle bogaty w substancje zapobiegajace utlenianiu
i niszczeniu komorek. Dieta bogata wlasnie w te rosliny moze
mie¢ dzialanie zapobiegajace nowotworom. Oprdcz tego ro-
slinne przeciwutleniacze zwalniajg proces tworzenia si¢ miaz-
dzycy w $cianach naczyn krwionos$nych, zapobiegaja wiec cho-
robom serca, takim jak choroba wiericowa z najpowazniejsza jej
konsekwencja — zawatem serca. Co wazne, por podnosi lekko
cisnienie.

Por ma ostry, szczypiacy smak, ktory zawdziecza licznym
zwiazkom siarki. Dzieki nim wlasnie zapobiega zakazeniom
wirusowym, bakteryjnym i grzybiczym, zwlaszcza przewodu
pokarmowego. Wplywa tez dobrze na ostabione wtosy. Zwigz-
ki siarki ulegaja rozktadowi podczas gotowania, dlatego lepiej
przyrzadzac z poréw surdwki. Stwierdzono, ze pory sa moczo-
pedne i wzmagaja laktacje. Sa lekko strawne, dlatego poleca-
ne sa wszystkim, a szczegdlnie osobom starszym i dzieciom
skfonnym do zapar¢. Do wyjasnienia pozostaje sprawa ilosci
zelaza, gdyz rézne zrodta podaja mato prawdopodobne ilosci;
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Rabarbar — K (-9) WARZYWA

sq firmy, ktére reklamujq pory jako najbogatsze zZrodta zelaza
na $wiecie.
Por zawiera witaminy: A, B,, B, C, Ch, E, HiPP.

Rabarbar - K (-9)

W Azji rabarbar traktowany jest wylacznie jako roslina lecz-
nicza. Chinczycy sa mu wierni przez caly rok od tysiacleci do
dzisiaj. Lecza nim schorzenia watroby, zéttaczke, trudno gojace
si¢ rany, a opierajac si¢ na stusznej tradygji, nie stuchaja tzw. au-
torytetow — na swoje szczescie!

Wriasciwosci lecznicze ma rowniez korzen rosliny (druga na-
zwa to rzewien), ktdry stuzy jako surowiec do produkcji lekdw
ulatwiajacych wyprdznianie oraz regulujacych prace watroby.
Korzen rabarbaru zawiera dwie grupy zwiazkéw o dziataniu
antagonistycznym: pierwsza sa antrazwiazki, a druga grupa
cial czynnych jest zespot garbnikéw. Na bazie tych zwigzkow
produkowane sa popularne tabletki utatwiajace trawienie, np.
terpichol. Nie rozumiem jednak, dlaczego mamy kupowac
w aptece tabletki na watrobe, a nie zrobi¢ sobie kompotu z ra-
barbaru i wypi¢ go, doprowadzajac wlasnie w ten sposdb do
rownowagi kwasowo-zasadowej. Jesli wiemy, ze watroba jest
organem zasadowym, a korzen rzewienia kwasem — swiadczy
o tym przeciez smak rabarbaru, oczywiste jest to, ze poprzez
dostarczenie do watroby kwasu doprowadzamy do réwnowagi
(K-Z) w watrobie.

Mielismy swoje dobre tradycje, szkoda, ze zanikaja. Kiedy$
kompot z rabarbaru byt ulubionym polskim deserem. Nasze
babcie dodawaty do soku lub kompotu rabarbarowego (K) kre-
dy oczyszczonej, czyli weglanu wapnia (Z). Wchtania ona kwas
szczawiowy, wigzac go w nierozpuszczalne sole. Te w posta-
ci osadu opadaja na dno, a zlany plyn jest zdrowy, smaczny
i Swietnie gasi pragnienie, czyszczac caly organizm. Z rabar-
barem gotowaly zupy, przyrzadzaly galaretki, pyszne desery,
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WARZYWA Rzodkiew czarna — K (-2)

musy i sorbety. Stynne sa nasze ciasta z rabarbarem. Dzi$, dzie-
ki gtupawym informacjom powielanym od lat w srodkach ma-
sowego przekazu, rabarbaru boja sie wszyscy Polacy, a szcze-
golnie chorzy na osteoporoze, bo wyptukuje wapn.

Nieprzypadkowo rabarbar pojawia si¢ w naszych ogrdd-
kach jako pierwsze warzywo. Dlaczego? Odpowiedz jest bar-
dzo prosta — dlatego, ze zlogi zasadowe uzbierane przez nasze
organizmy przez jesien, zime i wiosne musza zosta¢ zlikwi-
dowane jak najszybciej! Czym? Oczywiscie silnie dziatajacym
kwasem, wlasnie szczawiowym. Chodzi konkretnie o przeptu-
kanie wszystkich ukladow catego organizmu. Ten kwas neu-
tralizuje bowiem ztogi zasadowe umiejscowione w naczyniach
krwionosnych, watrobie, trzustce oraz w nerkach. Kompot
z rabarbaru wyptukuje z naszego organizmu ztogi tzw. dobre-
go cholesterolu zasadowego (HDL). Mozna i nalezy spozywac
go bez obawy, oczywiscie kierujac sie zdrowym rozsadkiem,
tzw. regula zlotego srodka. Madros¢ Stwdrcy rowniez wyraza
sie tym, Ze poniewaz szybko znika on z naszych ogrodkow, nie
zachodzi obawa przedawkowania. Moim zdaniem, i oczywi-
Scie nie tylko moim, wszystko, co stworzyt Bog, ma swoj gle-
boki sens i cel.

Zacznijcie wiec drodzy Panistwo uprawiac rabarbar na swoich
dziatkach i uzywajcie go, dopoki bedzie dostepny! A nadmierna
ewentualng kwasowos$¢ organizmu mozna zrownowazy¢ wigk-
szg iloscig ziemniakdéw czy ryzu.

Rabarbar zawiera witaminy: A, B,, B, C, Ch, D, E, H, M, PPi U.

Rzodkiew czarna - K (-2)

Korzen tej rodliny jest nie tylko lekiem, ale takze cennym wa-
rzywem, ktére musi wzbogacac nasz jadtospis w okresie zimo-
wym i przedwiosennym. Ma znakomite wiasciwosci dietetycz-
ne, pobudza i utatwia trawienie oraz reguluje flore bakteryjna
jelit. Swiezo utarta miazga z korzenia badz wyciséniety sok dzia-
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Rzodkiew czarna — K (-2) WARZYWA

faja pobudzajaco na wydzielanie soku zoladkowego i wybitnie
zwigkszaja wydzielanie zolci, co w rezultacie wzmaga trawie-
nie i przyswajanie pokarmow. Substancje zawarte w korzeniu
rzodkwi czarnej hamuja réwniez rozwdj niektorych bakterii,
nawet tych, ktdre sa odporne na antybiotyki. Korzen czarnej
rzodkwi dziata réwniez dezynfekujaco na drogi oddechowe,
gdyz czes¢ olejku gorczycznego dociera do pluc, a nastepnie
jest wydychana z powietrzem. Niektorzy autorzy wspominaja
rowniez o przeciwuczuleniowym oraz uspokajajacym dziala-
niu tego korzenia. Rzodkiew czarna jest niezbedna w leczeniu
i zapobieganiu reumatyzmowi, jest rowniez — tak jak chrzan
— jest potrzebnym surowcem do produkcji mazi miedzystawo-
wej. Olejek z rzodkwi czarnej jest podstawa raphacholiny, leku
zolciopednego.

Substancja czynna korzeni rzodkwi jest zespdt glikozydow
gorczycznych zawierajacych siarke. Podobnie jak w korzeniach
chrzanu glikozydy te ulegaja tatwo rozpadowi pod wptywem
rozdrabniania. W wyniku reakcji enzymatycznych wydziela-
ja sie wowczas lotne zwigzki zwane olejkami gorczycznymi
o charakterystycznym ostrym smaku i zapachu. Ponadto w ko-
rzeniu wystepuje bogaty zestaw witamin oraz zwiazki o dzia-
faniu bakteriobdjczym - fitoncydy. Korzen zawiera rowniez
znaczne ilosci rozpuszczalnych zwigzkdw mineralnych. Bada-
nia potwierdzily w pelni jej terapeutyczne dziatanie. Szkoda,
ze ze wzgledu na troche niemity zapach rzodkiew czarna jest
spozywana tak rzadko; sa wérod nas dorosli ludzie, ktorzy nie
wiedza o jej istnieniul!

W kosmetyce sok z czarnej rzodkwi zaleca si¢ jako $rodek
na wzmocnienie cebulek wlosowych oraz w leczeniu tojotoku
i tupiezu, a nalewka alkoholowa stosowana jest jako $rodek
usuwajacy piegi.

Rzodkiew czarna zawiera witaminy: A, B, B, B,, B, C, Ch, D,
E H LK PPiU.
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