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~ Matgorzata Duda, 14-09-2007, ilo$¢ znakow: 4502, iloS¢ stéw: ~ 681

Jedzenie to Twoje paliwo - to, co jesz i pijesz jest paliwem dla Twojego organizmu, dostarczajgcym energii
do wykonywania czynnosci fizycznych i umystowych ,w ciggu catego dnia ,fgcznie z oddychaniem i
mruganiem oczami. Niektére produkty spozywcze,jak np. warzywa i owoce to paliwo najwyzszej jakoSci
.Zawierajg wiele sktadnikdéw odzywczych ,mineralnych, antyoksydantow.....

"Smier¢ czai sie w jelitach"- autorem tego stwierdzenia jest laureat Nagrody Nobla,rosyjski biolog llja (Eliasz)
Miecznikow (1845-1916) - taka my$l nasuneta mu sie w trakcie badan laboratoryjnych ,ktére prowadzit w
Instytucie Pasteura w Paryzu. To dla nas zyjacych w XXI wieku prawie prehistoria. Stawa, ktéra stata sie
udziatem Miecznikowa sprawita ,ze jego teoria na temat wptywu toksyn na zdrowie znalazta powszechne
uznanie wsréd lekarzy alopatéw, jak i réwniez i tych, ktérzy stosujg medycyne naturalna, a takze opinii
publicznej w Europie i Stanach Zjednoczonych.

Wsréd osob ,na ktérych ta teoria wywarta przemozny wplyw , znalezli sie : lekarz brytyjskiej rodziny
krolewskiej Arbuthot Lane oraz John Harvey Kellog.

O co tak naprawde chodzi w tym wszystkim?

Ot6z niektore produkty - to paliwo bezwartoSciowe dla naszego organizmu. Pelne niestrawnych chemikaliow,
pieknie wygladajace i wySsmienicie smakujace.

Szybkie zycie i ciggly bieg sprawia ,ze w dzisiejszej dobie korzystamy bardzo chetnie z udogodnien cywilizacji.
Korzystamy z tego co fatwe i proste w przygotowaniu a jednocze$nie $Swietnie smakujace i tak super
wygladajace. Dla relaksu i odprezenia - maty drink a moze dwa. Zeby utrzymaé linie -chips albo krakers. Na
$niadanie "czarna z mlekiem " , na drugie Sniadanie nastepna... itd. Kolacja - no céz - ciato i umyst zbyt
zmeczone i zestresowane aby mysle¢ o zdrowym odzywianiu! Dzien, za dniem. Miesigc za miesigcem. Rok za
rokiem. Jednak do czasu!!!

Jakiego czasu ? - niech kazdy odpowie sobie sam.

... Wiec co zrobi¢ aby "ten czas" nie nadszedt? Lub co zrobi¢ ,jesli juz jesteSmy w "tym " wiasnie czasie ?
Kiedy watroba niedomaga, zotadek strajkuje, gtowa boli ,zycie traci sens - bo nawet nie mozna sie napic
,Zeby tego nie odchorowad! Tabletki przeciwbdlowe nie dziataja jak powinny ,wzrok traci blask i ostrosé
widzenia, jakie$ dziwne "korzonki " tapia .... i serce... i dusza... zaczyna niedomagac!!!

Co robi¢? Co zrobi¢ ,zeby zapobiec? Co zrobi¢, zeby zmieni¢ juz zaistniaty stan?

...Trzeba dokonac i dokonywa¢ wtasciwych wyboréw- w kazdej chwili ,kazdego dnia, miesigca i roku .Trzeba
Swiadomie dbac¢ o higiene fizyczng (bardzo szeroko rozumiane pojecie) jak i o higiene psychiczna.
Skupmy sie jednak tutaj na fizycznosci naszej egzystencji.

"Powiedz mi co jesz , a powiem Ci kim jestes" - ciekawe, nawet bardzo.

Dokonujmy zatem wilasciwych wyborow. Wybierajmy produkty i przekaski dobre dla naszego organizmu.
"ZYWE" produkty spozywcze. Unikajmy przetworzonych, dtugo przechowywanych lub takich, ktore w trakcie
przechowywania miaty kontakt z metalem- one sg "MARTWE"- ilos¢ skladnikéw w tych produktach jest
znikoma.

Ponadto - mniej ,znaczy wiecej. Obfite jednorazowe w ciggu dnia positki ,to olbrzymie wyzwanie dla naszego
przewodu pokarmowego. Pamietaj im wiecej jesz jednorazowo, tym wiecej Twoj organizm musi spali¢ lub
odtozy¢ w postaci ttuszczu. A wiec jedz by zy¢- zdrowo, szczesliwie i w petni radosci- a nie zyj aby jes¢ - duzo
,Smacznie i uciekajac od zycial

Daj swojemu zotgdkowi szanse. Zwolnij i delektuj sie jedzeniem. Szybkie jedzenie lub jedzenie w stresie
blokuje trawienie i proces wchianiania sktadnikéw odzywczych. Kazdy to wie ,jednak nie kazdy zdaje sobie z
tego sprawe.

Woda - nektar natury! Ciato sklada sie w 70% z wody - nie z kawy, herbaty czy piwa - wtasnie z wody
IPowinniSmy wypija¢ 2 litry dobrej, czystej wody kazdego, szarego dnia naszego zycia ,aby zapewnié
komorkom naszego organizmu odpowiednie nawilzenie i pobudzenie.



Co Wam sie bardziej podoba - soczyste grono winogrona czy rodzynka ?

Reasumujac odpowiedz na pytanie co zrobi¢, zeby..."ten czas"... nie nadszedt nalezy :
podjac¢ wysitek Swiadomego zycia i odzywiania - prosto.. prosto ... i w zgodzie z naturg !

Cieszmy sie kazdy dniem w kazdym wieku. Radujmy sie wszystkim co nas otacza i dokonujmy $wiadomych
wyboréw - zawsze i wszedzie. Okolicznosci moga by¢ narzucone - jednak nasza postawa ,w kazdych
okolicznosciach zalezy tylko i wylacznie od nas - czy jesteSmy tego Swiadomi czy nie. Badzmy wiec
SWIADOMI. Zyjmy zdrowo, radosnie i szcze$liwie.



