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KWASICA

Tajemnica podloza choréb cywilizacyjnych
wersja z 09.05.2005

Problem zrozumienia przyczyn oraz modiwosci uzdrawiania cywilizacyjnych chorob, takich jak. cukrzyca, brak
odpornosci na infekcje. otylosé, nowotwory, choroby krazenia, nadcisnienie, reumatyzm, szybkie starzenie ciata
itp. — od wielu lat byt oporny na rozwiazanie i czekat na ujawnienie TAJEMNICY jego podtoza.

Obecnie, na podstawie najnowszych informacji medycznych zebranych z réznych zrodet i praktycznych wnioskow
z wieloletniej praktyki — ujawnila si¢ grozna prawda - KWASICA = ZLA PRZEMIANA MATERII !!
Kwasica, czyli utajone, stale, silnec zakwaszenie tkanek ciala jest glowng przyczyna chordb cywilizacyjnych.
Stan ten posiada diagnostycznie trudne do uchwycenia objawy i stad jest w duzym stopniu nie doceniany. Ale tez
mowi sig o epidemii cukrzycy wsrod dzieci. W duzym uproszezeniu, tancuch przyczyn i skutkdw powstawania
chordb cywilizacyjnych wyglada nastepujaco:

Komérka jest podstawowa, samodzielna, posiadajaca swiadomosc | pamig¢ strukturg ciala. Wykonuje ona
okreslone zadania potrzebne dla zycia, wzrostu i rozmnazania. Zeby komorka mogta wykonywaé swoje zadania
zyciowe, musi byé systematycznic zaopatrywana w skladniki budulcowe [odzyweze| i skiadniki potrzebne do
wytwarzania energii..

Przemiana materii w komérkach [metabolizm| - jest to catos¢ wszystkich, zlozonych procesow zyciowych, ktore
bez przerwy zachodza w komorkach i ktore dotycza wytwarzania w komorkach biatek, energii oraz przetwarzanic i
wydalania odpaddw. Procesy te sy podstawg Zycia, zdrowia i witalnosci organizmu

Wlasciwa przemiana materii jest w peini zalezna od prawidiowego zaopatrywania komorki w produkty odzyweze i
energiotworcze,. Na drodze z krwi do wngtrza komorki, sktadniki te musza przejs¢ przez blong komorkowa, w
ilosciach ktore aktualne potrzebuje komorka.

Cialo nasze skiada sig w 60-70% z wody . 2 tego 2/3 znajduje sig w komorkach a 173 w przestrzeni
migdzykomérkowej. W wodzic tej rozpuszezone sq skladniki odzyweze i elektrolity, podstawowy budulee dla
przemiany materii, pochodzacy z przyjmowanych pokarmow. Elektrolity sa roztworami solt mineralnych ktore
umozliwiaja powstanie baterii biologicznej i powstanie potencjatu elektrycznego.

Stezenie roztworu elektrolitow w srodowisku komorek, tworzy napigcie bioelektryczne na blonie komorkowej.
ktore zgodnie z potrzebami komorki, przy pomocy ruchu jondw transportowych, steruje zaopatrzeniem komorki
poprzez blong, w potrzebne skladniki budulcowe i energetyczne.

Wiasciwe stezenie elektrolitow zalezy od rownowagi kwasowo — zasadowej w organizmic, przy ¢zym naturalny
odczyn ciala powinien by¢ lekko zasadowy.. Silne i stale zakwaszenie komdrek, ktire w dzisiejszych
warunkach odzywmma i cywilizacji jest regula, systematycznie doprowadza do zaburzen w stezeniu elektrolitow.

. To fatalnie odbija si¢ na parametrach pola bioenergetycznego na blonie komorkowej i :.powalnm ruch jonow

transportowych, a w konsekwencji uposledza zaopatrzenie komorek w potrzebne do Zycia skladniki

. Taka sytuacja rujnuje wlasciwg przemiang¢ materii. Jest to proces przyczynowy problemow zdrowotnych

opisanych w punkcie 1.

. Dodatkowo, nalezy tez zdawac sobie sprawg z faktu, iz BAKTERIE IDA DO KW ASNEGO odczynu. a nie lubia

odczynu zasadowego! Cialo, gdy umiera staje si¢ cale kwasne, tylko po to, aby jak najszybeiey mikroby je
rozlozyly i przywrocity z powrotem naturze. Stad, przy kwasnicy, jest tak duza podatnos¢ na infekcje bakteryjne.

. Kwasica — permanentny stan zakwaszenia organizmu sklada si¢ z:

a. Zakwaszenia ptynéw wewnatrz komorkowych
b. Zaburzenia stgzenia i skfadu elektrolitow [ braki jonow transportowych takich jak: sodu, potasu, magnesu.
wapnia czy chlorku, niewfasciwe napigcie podstawowe]

c. Powstania kwasnych zlogoéw w tkankach — o réznych kompozycjach chemicznych
Kwasica czesto rozpoczyna sig u dzieci juz w pierwszym roku Zycia. Kwasica jest glowna przyczyna narastajacej
fali powtarzajacych sie, zwlaszcza zima i wiosna, roznych infekcji wérod dzieci i miodziezy w przedszkolach i
szkotach. Kwasica powoduje, ze cztowiek w miarg starzenia sig, obrasta w srodku kwasnymi ztogami, traci
stopniowo swdj Zyciowy wigor i zdolnosci do tworczej pracy. A na starosé choruje i nie rozstaje si¢ z lekarzami i

lekarstwami, ktore tagodza tylko objawy tego stanu. Kwasica dotyczy réwniez zdrowia zwierzat, giéwnie psow
karmionych sucha karma.

. Podstawowymi przyczynami kwasicy — zakwaszenia organizmu s3:

a. Ciagle odzywianie si¢ produktami zakwaszajacymi organizm, a unikanie produktow o odczynie zasadowym
Regulg powinno byé: 80% pozywienie zasadowe i zZréwnowazone, 20% zakwaszajgce.
b. Ciagle, kumulowane, nie rozladowane stresy i napigcia psychiczne w pracy i w domu, brak psychicznego

odpoczynku



c. Brak potrzebnej ilosci fizycznego ruchu
d. Wplyw zakwaszonego srodowiska zewngtrznego na cialo

16. Dobrg informacja jest to, ze w wigkszosci przypadkow MOZLIWE jest odkwaszanie organizmu. Najszybcie]

odkwasza sie plyny wewnatrz komorkowe, najtrudniej i najdtuzej stare kwasne ztogi.

Co zakwasza organizm?

Produkty zakwaszajjce
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Produkty wysoko rafinowane jak: bialy cukier, biala maka, biaty ryz

Mieso, wedliny, drob, pasztety, rosoly, bigosy, przetwory z octem [np. korniszony, grzybki]
Bialy chleb, buteczki, rogaliki, paczki, chrupki, chipsy, frytki, kasza manna

Mileko krowie, jogurty, kefiry, mleko zsiadle, biate twarogi, biatko jajek, kakao

Serniki, ciasta, batony, torty, mi6d

Stodkie ptyny orzezwiajace

Margaryna, szmalec, stonina, olej rzepakowy

S6l warzona [kamienna jest dobra]

Niektore gotowe jedzenie dla malych dzieci [w stoiczkach]

. Palenie tytoniu i naduzywanie alkoholu
. ANTYBIOTYKI - silnie zakwaszaja organizm
. Szkodliwa energia CIEKOW - silnie zakwasza tkanki

Psychiczne przyczyny zakwaszania

1

Stres, napiecie, pospiech, przepracowanie, brak czasu na ~ladowanie akumulatorow”

2. Zle emocje — ,.zlos¢ pigknosci szkodzi”, pretensje, krytyka, gadulstwo, nie wybaczanie krzywd
3. Brak systematycznego maszerowania i éwiczen fizycznych
4. Stacjonarny tryb zycia, przy telewizorze, przy stole, na spotkaniach towarzyskich
5. Lekomania — uzaleznienie od przyjmowania lekarstw
Zewnetrzne przyczyny zakwaszania

l.
-

Antybiotyki w $rodowisku zewnetrznym i w produktach [w rolnictwie, hodowli, sadownictwie itp. ]
Niektére nawozy sztuczne w srodowisku zewnetrznym i w produktach

Co odkwasza organizm?

Pozywienie
W codziennej diecie, spoZzywanie produktéw o odczynie zasadowym [alkalicznym], wytwarzanych ekologicznie:

L
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WARZYWA: codzienne spozywanie duzych ilosci jarzyn surowych i gotowanych zielone liscie sataty, zielony
koperek, ogérki, pomidory, cebula, kapusta $wieza, ogérki i kapusta kiszone, kalafior, buraki, marchewka, seler,
pora, pietruszka, zielony szpinak, baklazany, mrozonki, soki warzywne naturalne, zurawina w przetworach, czarna
porzeczka

Specjalna dieta kaszowo — jarzynowa stuzaca gléwnie do rozpuszczania kwasnych zlogow

Kozie mleko, kozi ser, serki owcze [oscypki]

Trzy rodzaje kaszy: gryczana, owsiana i jaglana

Mizeria ze $wiezych ogorkow ze $mietana, cykoria satatowa, SZPARAGI [rozpuszczaja kwasne zlogi]

Zielona chinska herbata

W pewnych przypadkach - picie drozdzy piekarniczych

W pewnych przypadkach - lekarstwa i preparaty odkwaszajace

Przy wspélpracy z odpowiednim lekarzem, zahamowanie niekontrolowanego podawania Antybiotykow

Psychika i ruch

1.
2.

3

Regulamne roztadowywanie napigcia i streséw na fonie natury, planowanie systematycznego odpoczynku unikanie
stresujacych wiadomosci i filméw

Panowanie nad emocjami, , unikanie stresujacych rozméw i stawiania na swoim, pilnowanie spokoju
wewnetrznego

Codzienny, systematyczny ruch fizyczny, minimum 45 minut, maszerowanie jest podstawowym ¢wiczeniem



Produkty o zréwnowazonym odczynie kwasowo — zasadowym
[nie maja wplywu na zakwaszenie lub odkwaszenie ciala]
Produkty zbozowe z pelnego przemialu
1. Pieczywo Zytnie, razowe, graham, kukurydziane
2. Makarony wioskie, razowe, sojowe, ryzowe

3. Kasze i ryz brazowy,
4. Platki owsiane, otreby, musli

Owoce
1. Jabtka przez caty rok, gruszki .
2. Owoce sezonowe [nasze]: truskawki, poziomki, czarne jagody, boréwki, czeresnie, wisnie, sliwki, maliny, porzeczki, agrest,
arbuzy, dynie
3. Orzechy réine, migdaly
4. W zimie i na wiosne: banany, winogrona grapefruity, mandarynki, pomaraficze, awokado
5. Soki owocowe [naturalne]
6. Marmolady i dzemy owocowe
Warzywa
1. Kartofle,

2. Fasola, groch, bub

3. Czosnek, chrzan

4. Brokuly, papryka, rzodkiewka
Produkty inne

. Cukier brazowy

Sél kamienna
Masto $mietankowe, sSmietana, maslanka
Ryby , owoce morza [lekko zakwaszaja]
Sery z6ite [dojrzate), sery migkkie, niektore twarozki
Olej z pestek winogron, z oliwek
Czekolada mleczna i z bakaliami
Lody jedzone okresowo
Kawa rozpuszczalna
10. Herbaty owocowe
11. Zottko jajka
12. Woda mineralna nie gazowana

—
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Terapia dla dzieci i dorostych w przywracaniu dobrej przemiany materii

I. Pierwsza, zasadnicza sprawa jest zmiana codziennego sposobu odZzywiania i przyzwyczajefi Zywieniowych. Regulg
powinno byé: 80% poiywienia zasadowego i zréwnowazonego, a tylko  20% zakwaszajgcego

2. Dla osdb posiadajacych stare kwasne zlogi, dotyczy to wigkszosci dorostych, nie wystarczy sama zmiana sposobu
odzywiania. Nalezy tu zastosowa¢ ,,Specjaing diet¢ Kaszowo — Jarzynowy” ktora stosowana regularnie, w
dhuzszym okresie czasowym — ROZPUSZCZA KWASNE ZLOGI ! Dodatkowo mozna dobra¢ odkwaszajgce
preparaty, ktore przy$piesza ten proces

3. Nalezy specjalnie zwrécié uwage na DZIECL. Jezeli chcemy aby nie tapaty ciagle infekcji — musimy odkwasi¢ ich
miodziutkie ciata i nie dopuszczaé do wystapienia kwasicy. Z reguly dzieci nie maja znaczniejszych ilosci
kwasnych zlogdw, stad sprawa jest prostsza. O czym nalezy pamigtac?

a. Dzieci spedzaja dziennie nawet do Kilku godzin przed telewizorem. Powoduje to, ze maja mniej ruchu i
spozywaja ,automatycznie” wigcej pozywienia, giownie tzw. pustych kalorii. Najgorsze w tym, Ze poza
zakwaszaniem ciafa, tworza si¢ wzorce zachowania na cale Zzycie.

b. W dzisiejszych czasach dzieci uznajg dwa smaki slodki i stony, a nie lubig »mdiych” smakéw
zwigzanych z produktami o odczynie zasadowym, gléwnie smaku jarzyn. Nie metoda zakazéw i nakazéw
ale naleZy cierpliwie i systematycznie podsuwaé dzieciom zdrowe, tadnie i kolorowo podane, zdrowe
jedzenie.

¢. ANTYBIOTYKI - to bardzo drazliwy temat. Wiemy, ze szczegélnie w przypadku dzieci s3 podawane bez
umiaru i kontroli i przynosza wiele szkody — zakwaszaja silnie, zatruwaja ich miode ciata, powoduja silne
niezyty drég oddechowych i jelit. Opinia madrych lekarzy [patrz artykuly w internecie] sprowadza si¢ do
kilku podstawowych zasad : 1} antybiotykiem nie leczymy przezigbienie ani grypy, 2} nie ma antybiotyku
L.uniwersalnego” na wszystkie bakterie, 3} antybiotyku nie moina stosowac ,,na Slepo”, nalezy w kazdym
przypadku wykonaé tzw. ,antybiogram”
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10.

DIETA KASZOWO - JARZYNOWA [KJ]

Podstawowym ,,kluczem” do zdrowia catego organizmu jest oczyszczenie go z roznych ztogow takich
jak np.: kwasgne zlogi zwiazane z kwasica oraz ztogi odlozone w jelitach cienkim i grubym..

Dieta KJ oczyszcza organizm z tych rzeczy i stad stosowana jest w terapii uzdrawiania réznych choréb,
gloéwnie cywilizacyjnych.

Dieta sklada si¢ z dwoch skladnikéw : Zupy i Kaszy.

a. Zupa Jarzynowa - ugotowana na masle i wegecie. Dobre sa mrozonki wielo — jarzynowe
Hortexu z matq iloscig fasoli i grochu.

b. Kasze — tylko Gryczana, Jaglana, Owsiana ugotowane osobno. Nie wolno uzywa¢ innych kasz.
Kasze dodaje si¢ do ugotowanej zupy tuz przed jedzeniem.

c. W czasie diety nie powinno sig je$¢ surowych jarzyn i owocéw. W przypadkach kiedy
wystepuja problemy z wypréznianiem, nalezy wlaczy¢ male ilosci np. kiszonej kapusty do diety

Stosowanie diety: zupg z kasza naim‘ty _mé trzy [3] razy dziennie, do syta, bez jedzenia innych
produktow. Tylko zupa z kasza i nic wigcej.
Diete KJ stosujemy w 2 okresach, nastgpujacych po sobie:

a. - szy wynosi 5 tygodni: 1 tydzien dieta KJ + | tydzien dieta jarska + 1 tydziea dieta KJ
+ 1 tydzien jarska + 1 tydziea dieta KJ + dalej

b. II-gi: 2 tygodnie dieta jarska + 1 tydziei dieta KJ + 2 tygodnie dieta jarska + 1 tydzien dieta
KJ + 2 tygodnie dieta jarska + 1 tydzieh dieta KJ i tak dalej, w zaleznosci od ilosci
kwasnych zlogéw w organizmie.

W czasie diety KJ, mozna pi¢ migdzy positkami: kawg rozpuszczalng [kubek z | tyzeczki], herbatg
zielong [chinska), herbaty owocowe i wode¢ mineralng nie gazowana

Dieta Jarska, przeplatana z dieta KJ, polega na NIE jedzeniu produktéw zakwaszajacych ciato, takich
jak: miesa, wedlin, ryb, produktéw rafinowanych [pozbawionych naturalnych skladnikéw], czesci
produktéw mlecznych, ciast i stodyczy itp.

Korzysci z Diety KJ:

a. Najwazniejsza korzyscia jest odkwaszenie ciala przez rozpuszczenie kwasnych zlogow, ktore
uposledzaja przemiang materii w komoérkach i sa przyczyng wielu chorob cywilizacyjnych

b. Ponadto, jelita u wigkszosci ludzi, przypominaja oblepione brudem i ztogami rury, w ktérych
ilo$¢ ztogéw dochodzi¢ moze do nawet 8 kilograméw.

a. Kasza dzigki specyficznemu skiadowi chemicznemu rozpuszcza kwasne zlogi oraz jak
wszczotka” stopniowo oczyszcza jelita ze ziogow, warstwa po warstwie, usuwajac
nagromadzone latami nieczystosci oraz otorbione, szkodliwe bakterie.

b. Tresé diety oczyszcza wszystkie plyny w organizmie z kwaséw, toksyn i zbednych zwigzkow.
Stad poprawia si¢ przemiana materii w komérkach i nastepuje stopniowa redukcja wagi ciata
oraz podniesienie odpornosci i witalno$ci organizmu

c. Ponadto, dieta KJ jest smaczna i nie wymaga duzego samozaparcia aby ja stosowad.

W naszej strefie klimatycznej, same jarzyny nie moga stanowi¢ wiasciwego remedium na poprawe
zdrowia. Potrzebny jest tu dodatkowo, wiasciwy produkt zboZzowy, poniewaz pelne ziarno jest podstawa
wyzywienia czlowieka tej strefy. W odzywianiu, poza liczeniem kalorii, ogromng role speinia rodzaj
spozywanego produktu, jego skiad chemiczny i zapotrzebowanie przez organizm. Kasza gryczana,
jaglana i owsiana, wystepuja w diecie KJ nieprzypadkowo. Sa to_jedyne dopuszczalne produkty
zbozowe w tej diecie, ktdre wraz z jarzynami tworza specyficzng kompozycje chemiczng tego pokarmu,
majaca wlasciwos$¢ rozpuszczania zlogdéw.

W diecie KJ, dzienna warto$¢ kaloryczna wynosi ca 1100 kalorii. Dieta dziala na uzdrowienie
organizmu lagodnie i powoli, w sposéb naturalny i zréwnowazony zmieniajac w nim PROCESY chore
na PROCESY zdrowe. Dieta KJ dziata wolno ale daje trwale efekty




Zasadowe i kwasowe oddzialywanie produktéw zywnosciowych
Wigkszos$¢ nie ma smaku kwasnego, zostaje jednak w procesie przemiany materii zamieniony na
kwasowy! 70-80% zywnos$ci powinno by¢ zasadowe (+)! W zaleznosci od stopnia zakwaszenia
organizmu mogg juz minimalne ilosci produktu kwasowego w pozywieniu silniej kwasowo
oddzialywac. Ponizsze zestawienie wartosci dotyczy normalnego procesu przemiany materii
(Dr. Shelton, Dr. Airola). Nadmiar kwasow (-) prowadzi do codziennego odkladania i szkod

zdrowotnych (Azidose)

Weglowodany = Wegl. zasadowe (+) [Wegl. - Krochmal (+)
oberzyna 4 |ziemiak 7
koper, pietruszka 18 |maka ziemiaczana 1
ogorek 30 [kasztany 20
marchew 10 |kukurydza, swieza 2
rzezucha 5 |maka kukurydziana -7
kapusta: biala & czerwona 6 |kakao w proszku (-) 10
kalarepa, liscie & todyga 18 Imaka do piecz. chleba $wigtojanskiego 8
$wieza fasolka 5
Swiezy groch 5 |PR i Wegl z zawarto$cig bialka
dynia, stonecznik 2 |zasadowe (+)
por 9 |Proteiny z kielkow
liScie mniszka 20 Jlucerna 30
botwina 8 [fasola, groch, soczewica 10-15
chrzan 3 Jziamna: dyni, stonecznika 15
oliwki, $wieze 35 |groch wloski zaw. wegl. 40
papryka 2 |soja, fasola mungo 15
rzodkiew, czarna 23 |migdaty, orzeszki ziemne (kielki) 5-10
rzodkiew, biata 5 Jziarna zboz zaw. wegl. 5-10
burak, czerwony 11 |chleb z zarodkéw 1 $ruty zaw.wegl. 5
l1$¢ & todyga 25 |trawa jeczmienia i pszenicy (kietki) 23
salata: endywia 7
cykoria Proteiny: zasadowe (+)
satata polna (Feldsalat) i satata lodowa 1 Jadwokado (Avocado) 10
szpinak, surowy 15 Jzarodki orzechow i pestek 5-10
szpinak, gotowany soja, kietkujaca 5
szczypiorek algi 1 spirulina 20-25
migdaly 2

grzyby

3
8
szparagi 2
2
cebula/czosnek 2




Wegl. w zasadowo-kwasowej rownowadze |tluszcze do smarzenia, smalec 10-15
ziarna gryki, orkiszu i prosa kwasne masto Smietankowe 4
(takze gotowane) 0 |ser owczy i kozi 5
surowe mleko, niepasteryzowana $mietana, twarog 35
stodkie masto smietankowe 0 |twarog, pasteryzowany 10
oliwa z ostu i z oliwek 0 |twardg, tlusty i chudy 17
kwasne produkty mleczne 3-6
Owoce: zasadowe (+) |ser topiony 20
jabtka i gruszki 3 |margaryna roslinna 100 % 0
morele 1 mango 15 |drozdze 50
ananas 1 banan S |fasola soji, gotowana 8
jerzyny, daktyle 6 |fasola biala 10
truskawki, jagody 2 |soczewica, groch gotowany 15
figi, koryntki 20 |Jorzechy ziemne i wloskie 15
dzika réza, suszona 15 Jorzechy laskowe, orzeszki para 2
porzeczki 1-3 |ziarna, suche 5
lemonki, cytryny 1-3 |prazone ziarna i orzechy 10-20
wisnie, czeres$nie, zolte sliwki 6 |siemie Iniane i sesam 2-4
pomarancze i guave 5
papaya zielona i Z6tta 20 |Wegl. zzawartoscig bialka zakwasz. ()
sliwki, brzoskwinie 5 |maka gryczana, kasza gryczana 7
winogrona, Swieze 36 |gryka,ziarna, makaron 56
maka jgczmienna, kasza pertowa (jgcz.) 20
Proteiny (bialko) zakwaszajgce (-) Jptatki owsiane 10
wszystkie ryby 15-20 Jowies, gotowany 8
ryby, o bialym migsie 10 |kukurydza, gotowana 5
sledzie w oleju 17 |ryz, bialy 18
sledzie w occie 20 |ryz, naturalny 17 % zawart. protein 10
migso, drob 20-25 |zyto, ziarna 16
wywar migsny (extrakt) 50 |[maka zytnia 16
podroby, gotowane 25 |pszenica, ziarna 8
70ttko, surowe 8 |Jmaka pszenna 15

Silnie zakwaszajgce: wszystkie marmelady, cukier, syrop, rokitnik zwyczajny 1 miod, stodkie
owoce lub tzw. »dostadzacze« do jogurtu, stodkie owoce 1 midd do zbéz, takze owocowe jogurty
do zbozowych musli, wszystkie sodonapoje, szczegoélnie Coca, Cola i Chips, alkohol, czarna
herbata, kawa, czekolada i czekoladowe napoje, mlecznoryzowe kremy, niedojrzale owoce,
szczegolnie zerwane niedojrzale owoce cytrusowe. Wszystkie oleje 1 tluszcze rozgrzewane
ponad 100°C. Produkty smazone, wgdzone 1 z rusztu. Produkty z biatej maki, stodkie kremowe
zestawy, ciasta; drozdze, rozgrzane ttuszcze i1 oleje (rowniez roztupane orzechy, pestki 1 ziarna!)
obrobione fabrycznie kielki pszenicy i olej robia si¢ szybko zjelczale, jesli nie sa hermetycznie i

w chlodnym miejscu przechowywane.

Tabela ta zostata wzigta z broszury "Das Clean-Me Out-Programm" i jest thumaczeniem z ksiazki

"Cleanse & Purify Thyself" Dr. Richarda Andersona.




Tabela polgczen pokarmowych wlasciwych i niewlasciwych
(nigdy nie pi¢ podczas i bezposrednio po jedzeniu)

PROTEINY (biatko) WEGLOWODANY (Skrobia)
Jajka, mleko niewskazane Kasze i maki, ziarna zboéz
Migso, ryby (nie zalecane) < > <+ Groch, fasola
Soja, orzechy, migdaty Ziemiaki
Ziarna stonecznikowe, sezamowe dynia
Sery
A A A A
§ WARZYWA .
~ g Buraki Brokuty Fasola szparagowa 2 s
§ 8 Marchew Oberzyny Szparagi 8 |2
§ Selery Pomidory Kalafior E E
= L Rzodkiewka $wieza dynia Zielona satata <+— 3
- Ogori Cykinia Szpinak | b
g Brukselka Czerwona kapusts Cebula E %
5| & Karczochy Biala kapusta Papryka s N
g 8 Brukiew Burak boéwina Cykoria £ 2
g Kalarepa Grzyby Pietruszka § 5‘
T
OWOCE
A (Owocow nigdy nie laczy¢ z innym jedzeniem, jes¢ zawsze osobno i na pusty zoladek) v ¥
| KWASNE | | SREDNIO KWASNE | SLODKIE
Grapefruity Poziomki Gruszki Banany
Cytryny Jablka Brzoskwinie Daktyle
Pomararicze dopuszczalne Truskawki Czarne jagody dopuszczalne Figi
Ananasy 4——p Figi Czeres$nie < Rodzynki
Jezyny Winogrona Maliny (Stodkie owoce jesé zaw-
Wisnie Sliwki Morele sze po innych owocach)




