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OD WYDAWCY

Jak wynika z badan, niemal polowa Polakéw nie zdaje sobie sprawy
z obecnosci toksyn w organizmie oraz nie dostrzega zagrozen, ja-
kie niosg ze sobg zanieczyszczone $rodowisko (réwniez w naszym
najblizszym otoczeniu) i wysoko przetworzona zywnos¢. Szkodliwe
zwiazki sg wszechobecne we wspdlczesnym $wiecie, znalez¢ je mozna
w wodzie, glebie i zywnosci. Wystepuja zazwyczaj w matych dawkach
i niskim stezeniu, ale przez dlugoletnie oddzialywanie mogg dopro-
wadzi¢ do znacznego ostabienia organizmu, obnizenia odpornosci,
chronicznego zmeczenia oraz rozwoju licznych choréb.

Codziennie myjemy cialo, wlosy i zeby, dbamy o higiene, odpo-
wiedni ubidr. A co z wnetrzem organizmu? Moze nadszed! czas na
generalne porzadki, czyli... oczyszczanie organizmu?

Naturalne kuracje oczyszczajace sprawdzone przez doktor Jadwige
Gornicka podczas wieloletniej praktyki lekarskiej pozwola cieszy¢ si¢
zdrowiem przez dlugie lata.

W ksigzce miedzy innymi:

o lista szkodliwych dla zdrowia sktadnikéw dodawanych do zywnosci
o dieta ryzowa

 posty i gtodowki

« kuracja oczyszczajaca watrobe i nerki

« sokoterapia



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej wyleczyla metodami naturalnymi
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.
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Oczyszczanie organizmu

Codziennie myjemy swoje ciato, wlosy, z¢by, dbamy
o higieng, odpowiedni ubior i dodatki. A co z wnetrzem
organizmu? Czy nasz styl Zycia 1 zywienia nie jest wy-
starczajacym powodem, zeby si¢ tym zainteresowac?
Dbamy o samochdd, np. regularnie wymieniamy olej,
robimy gruntowne porzadki w domu. Moze nadszedt
czas na oczyszczanie organizmu?

Grzech gtéwny — nasze zte nawyki

Zyjemy niezgodnie z potrzebami naszego organizmu
i zle sie odzywiamy. Zbyt czesto siegamy po wysoko
przetworzong zywnos¢, ktora, owszem, zaspokaja gldd,
ale nie dostarcza enzymoéw, witamin i mineratéw. Brak
czasu, pospiech, lenistwo sprawiaja, ze nie przygotowu-
jemy potraw z produktéw naturalnych. Nie gotujemy
zupy ze $wiezych warzyw, ale zalewamy wrzatkiem
zawarto$¢ torebki, ktéra zamiast potrzebnych substan-
cji odzywczych zawiera wszelkiego rodzaju zwigzki
chemiczne.

Bardzo tez spadio spozycie mleka i fermentowanych
przetwordw mlecznych, za rzadko siggamy po kiszone
warzywa czy naturalne barszcze kiszone. Obie te grupy
produktow dostarczajg pateczek kwasu mlekowego, do-
broczynnie wptywajacych na flore jelit, a wieci na catly
organizm.

Za mato
mleka
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Kuracje oczyszczajgce

Jemy za duzo w stosunku do potrzeb energetycz-
nych, kuszg nas stodycze i fast foody, co w konsekwen-
cji obciaza nasz system trawienny. Zbyt malo pijemy
zdrowej wody, co zakltoca prace uktadéw wydalania.
By dostarczy¢ organizmowi niezbednej ilosci wody;,
cztowiek powinien wypi¢ 8 szklanek rozmaitych pty-
noéw, szczegolnie wody mineralnej, bogatej w magnez
i wapn, herbatek ziotowych lub $wiezych sokéw (duzo

Fast Foody
sa niezdrowe!




Oczyszczanie organizmu

a .
Zrodta toksyn

dobéjcze, odpady przemystowe itd.)

3. Dodatki do zywnosci — barwniki i konserwanty

czyszczacych

\5' Uzywki - alkohol, papierosy, narkotyki i inne

1. Zanieczyszczenie Srodowiska (spaliny samochodowe, Srodki owa-

2. Leki w nadmiarze, zwtaszcza przeciwbolowe i antybiotyki

4. Dodatki chemiczne do kosmetykow, proszkow do prania i Srodkow

11
1
e

doskonale przyswajalnej wody dostarczaja warzywa
i owoce, ktore skladajg si¢ gtoéwnie z niej).

Dodatkowo jeste$my narazeni na zycie w zanieczysz-
czonym $rodowisku, szkodliwe substancje wrecz nas
otaczaja. Wdychamy zanieczyszczone powietrze, pijemy
zanieczyszczong wode i jeszcze, na wlasne zyczenie,
dostarczamy organizmowi mnostwa zbednych chemicz-
nych dodatkoéw (leki, uzywki, kosmetyki itp.).

Toksyny w zywnosci

W 2001 roku panstwa $wiata uchwalily tzw. Konwen-
cje Sztokholmska, poswiecong problemowi trwalych
zanieczyszczen, ktore majg grozny wplyw na ludzkie
zdrowie i zycie. Wérdd 12 najniebezpieczniejszych sub-
stancji (nazywanych ,,parszywa dwunastky”) znalazty
sie m.in. pestycydy i inne produkty uboczne produkc;ji
chemicznych.



Kuracje oczyszczajgce

®

Tego unikaj!

Warto sobie wydrukowac taki spis sktadnikow szkodliwych i zabieraé
go ze soba, gdy wybieramy sie na wieksze zakupy.

Przyktady szkodliwych Srodkow chemicznych

wystepujacych w zywnosci

Numer Nazwa Wystepowanie Dziatanie
Barwniki
E 102 tartrazyna oranzada, desery moze wywotac skurcz oskrzeli
w proszku, sztuczny miéd |u oséb chorych na astme
i uczulonych na aspiryne
E 110 z6tcien marmolady, zele, guma moze wywotac reakcje
pomaranczowa do zucia, powtoki tabletek [ alergiczne, np. pokrzywke,
dusznosci
E 120 koszenila, kwas napoje alkoholowe, sosy, | moze wywotac wstrzas
karminowy - owocowe nadzienia anafilaktyczny, pokrzywke,
ciemnoczerwony do ciast, lody, jogurty katar sienny
barwnik pozyskiwany | owocowe i polewy
z wysuszonych
zmielonych
czerwcow
kaktusowych
E124 czerwien ryby wedzone, budynie, wywotuje alergie, szkodzi
koszenilowa cukierki owocowe osobom uczulonym na aspiryne,
rakotworcza
E 129 czerwien Allura AC napoje, ciasta wywotuje alergie, szkodzi
biszkoptowe, galaretka osobom uczulonym na aspiryne
w proszku, ptatki i chorym na astme
zbozowe, kasze
E 133 btekit brylantowy warzywa konserwowe szkodliwy dla 0s6b z zespotem
jelita nadwrazliwego i innymi
schorzeniami przewodu
pokarmowego
E 151 czern brylantowa ciasta w proszku, jogurty, [rakotwdrcza, szkodliwa dla
ajerkoniak, sosy, kawior nerek
E 154 braz FK $ledzie wedzone, spozywany w zbyt duzych
konserwy rybne ilosciach odktada sie w nerkach
i naczyniach limfatycznych




