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Zyjemy w epoce uprzemystowienia, w ktérej nastagpit ogromny postep niemal
we wszystkich dziedzinach zycia. Z jednej strony nas to cieszy, z drugiej jednak ob-
serwujemy pewne niepokojgce zjawisko - wylonily sie liczne przewlekle choroby
cywilizacyjne, z miazdzycg, nowotworami i schorzeniami degeneracyjnymi na cze-
le. Jeszcze przed stu laty ich nie odnotowywano, a przynajmniej nie na takg skale,
gléwnymi przyczynami §mierci byly zas grypa i gruzlica.

Gdzie zatem nalezy szuka¢ przyczyn takiej niekorzystnej zmiany? Odpowiedz jest
prosta: to styl zycia, gléwnie zmiany w sferze Zywienia i aktywnosci ruchowej, moga
by¢ przyczyng chordb. Niegdys ludzie w wiekszym stopniu zyli w zgodzie z natura,
dzi$ nalezy to do rzadkosci. Mozna stad wyciggna¢ wniosek, ze ratunkiem bylby po-
wrét do natury. Jestem o tym przekonana, réwniez bazujgc na kilkudziesieciu juz
latach do$wiadczen z dietg warzywno-owocowa, ktdra jest niczym innym, jak po-
wrotem do naturalnego zywienia. To wlasnie ta prosta kuracja, polegajaca na restryk-
cyjnym pod wzgledem kalorycznos$ci zywieniu, potrafita tysigcom ludzi przywréci¢
zdrowie w wielu przewleklych, a nawet nieuleczalnych chorobach cywilizacyjnych.

Prawdopodobnie nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze wszystkie bodzce, ktére od-
bieramy, a w tym pokarm, aktywno$¢ ruchowa i nawet nasza duchowos¢, sg przez
organizm traktowane jako sygnaly, ktore docierajg az do jader komérkowych. Tam
za$ znajdujg sie geny, ktdre zostajg wlgczone bgdz ,uspione”, z czym z kolei wigze
sie produkcja bialek lub jej zatrzymanie.

Jest to o tyle ciekawe, Ze geny mogg by¢ uszkodzone przez toksyny i wéw-
czas potrafig wstrzymac produkcje okreslonego bialka, np. chrzgstki stawowej,
albo wytwarzajg biatka zwyrodniate lub nowotworowe. Wszystko wskazuje na
to, ze choroba zaczyna sie na poziomie gendw i to od ich naprawy nalezy rozpo-
cza( proces leczenia. Mozna tu odnie$¢ sie do przyktadu zwierzat - wiemy, ze cho-
re zwierze przestaje jes¢ i wraca do formy. Podobnie dzieje sie z cztowiekiem pod

wplywem postdw lub diety warzywno-owocowej, ktéra jest odmiang postu.



Kazda dieta restrykcyjna pod wzgledem kalorycznosci zwigeksza poziom sirtuin,
czyli bialek, ktdre spontanicznie naprawiajg geny, co nie tylko przywraca zdrowie,
ale ma réwniez wplyw na regeneracje i wydluzenie zycia. Proces ten mozna po-
réwnac do popsutego komputera - po wylgczeniu (zahamowaniu dostawy energii)
i ponownym wilgczeniu komputer sam sie resetuje, czyli spontanicznie naprawia.
Organizm dziata na podobnej zasadzie i takze spontanicznie potrafi sie ,zreseto-
wac”, jesli czasowo odetniemy mu doplyw energii, stosujac post.

Wplywem sktadnikéw pokarmowych na geny zajmuje si¢ nutrigenomika. Jest to
nowa i niewgtpliwie przyszlosciowa dziedzina nauki. Niedawno odkryto, ze w ko-
morkach znajduja sie specjalne biatka o skomplikowanych nazwach: mTor, AMPK,
sirtuiny i Foxo, ktére niczym czujniki wykrywaja, jaki rodzaj pokarmu i ile ener-
gii spozylismy, a nastepnie przekazujg te informacje do gendéw, ktére aktywuja.
Co ciekawe, spozyte cukry (weglowodany) ,powiadamiajg” te czujniki za posred-
nictwem insuliny i w przypadku przejadania sie cukrami w odpowiedzi wlacza-
ja sie geny odpowiedzialne za otylo$¢ i zespdt metaboliczny z cukrzycg i na czele,
w przypadku za$ nadmiernego spozycia biatka za posrednictwem czynnika 1GF-1
moze zosta¢ uruchomiona na poziomie genowym odpowiedz w postaci niebez-
piecznego przyrostu komérek, np. rakowych, rozrostu nowych naczyn, przybytku
komorek migsnia sercowego, thuszczu itp. W kazdym przypadku przesycenia zosta-
je zahamowany jeden z najcenniejszych proceséw niszczenia chorych i zwyrodnia-
tych biatek zwany autofagia.

Nietrudno sie domysli¢, ze kazdy rodzaj restrykcyjnej kalorycznie diety jest ko-
rzystny, dziala przeciwnie niz przesycanie sie i leczy przyczyne choréb. Dzieki ob-
nizeniu poziomu insuliny i 1GF-1 czujniki ,przestawiajg” geny jak dZwignia, z czym
wigze sie wlgczenie autofagii, cofanie wszelkich przerostéw, zwyrodnieni i réwno-
cze$nie choréb nalezacych do zespotu metabolicznego. Az trudno uwierzyé w to,
ze zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw w rozwoju choréb i jedno-
cze$nie w ich leczeniu.

Wiemy réwniez, ze rozmaite bioaktywne substancje zawarte w warzywach
i owocach, takie jak np. polifenole, potrafig, analogicznie jak post, regulowa¢
geny i na tym poziomie przywraca¢ zdrowie. Podobne efekty mozna uzyskac,
zwiekszajac wydatek energii dzieki aktywno$ci ruchowej. Nie bez znaczenia jest
nasza duchowos¢, ktéra réwniez jest odbierana przez geny, co niedawno odkry-
to. To pokazuje, jak wazne jest cato$ciowe (holistyczne) spojrzenie na czlowie-
ka. Zatem wszelkie restrykcje kaloryczne, podobnie jak aktywno$¢ fizyczna,
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a nawet duchowo$¢ maja potezng moc lecznicza, wydtuzaja zycie i poprawiajg
jego jakos$¢ na poziomie genowym. Dlatego zdecydowanie warto posci¢ i by¢ ak-
tywnym. W kazdym przypadku nalezy wystrzega( sie przekarmiania, zwlasz-
cza przetworzong zywnoscia, i siedzgcego trybu zycia. Poniewaz nasz organizm
ma niezwykle zdolnos$ci adaptacyjne, a czlowiek wykazuje niestety sktonno-
$ci do przekarmiania sie, to nawet krétkotrwale i powtarzane okresowo restryk-
cje kaloryczne i ruch mogg na poziomie genowym przywréci¢ nam réwnowage,
czyli zdrowie.

Odwiedzajac przed kilku laty jedng z klinik w Tarnopolu na Ukrainie, gdzie
pod kontrolg lekarzy sg prowadzone posty wodne wedlug metody prof. Nikotaje-
wa, miatam okazje zapoznac sie z ich zdumiewajgcymi efektami. Wigzaly sie one
z: odmlodzeniem, cofaniem sie choréb, a nawet regeneracjg uszkodzonych popro-
miennie (po Czarnobylu) komérek. Nie trudno byto dostrzec szereg podobieristw
z dietg warzywno-owocowa, ktéra w swojej istocie jest rowniez postem, cho¢ mniej
radykalnym. Posty wodne, podobnie jak nasza dieta, cofaly choroby, lecz dzialo sie
to duzo szybciej. Miatam wéwczas okazje zapytac lekarzy, jak powinno wyglada¢
tzw. wychodzenie z postu. Odpowiedzieli, ze z postu wodnego mozna wychodzi¢
przez diete warzywno-owocows, a wychodzenie powinno trwac tyle samo dni, ile
trwal post wodny.

Wychodzenie z diety warzywno-owocowej jest duzo prostsze, polega bowiem na
zwiekszeniu asortymentu gtéwnie warzyw i owocdw, stopniowym wprowadzaniu
kasz, nasion, orzechéw, gotowanych ryb itp. Bledem jest przerwanie diety warzywno-
-owocowej przez wprowadzenie niezdrowego, przetworzonego zywienia, jak np. po-
karméw smazonych, pieczonych, thustych, biatej maki, cukru, pokarméw nietole-
rowanych itp. Mogloby to zakoriczy¢ sie bdlem brzucha, a nawet powazniejszymi
powiklaniami. Zaobserwowatam, ze u 0s6b, ktore stosowaly diete warzywno-
-owocowa, zwlaszcza jesli trwalo to dluzszy czas, moze nastgpic szybka i burzliwa
reakcja organizmu na wprowadzenie niezdrowej zywnosci. Oczyszczony organizm

informuje bowiem, co mu nie stuzy. Warto go uwaznie stucha¢.

Ksigzki mojej synowej Beaty Anny Dabrowskiej, Dieta warzywno-owocowa dr Ewy
Dgbrowskiej®. Przepisy oraz Dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dgbrowskiej® i co da-
lej, sq ze sobg spojne. Uzupelniajg pewng luke w wiedzy praktycznej, o ktérg czesto
pytaja osoby pragngce podja¢ diete oraz wyjs¢ z niej we wlasciwy sposéb, stawiajac

réwniez pozniej na zdrowy styl zycia.



Niniejsza ksigzka, ktorg z serca polecam, jest holistycznym spojrzeniem na czto-
wieka. Znajdziemy tu rozdzialy opracowane przez dietetyka klinicznego, trene-
ra personalnego, duszpasterza, a nawet trenera rozwoju osobistego, ktéry pomoze
znalez¢ motywacje do podejmowania wyzwar.

Pamietajmy przy tym, ze post ma wymiar nie tylko zdrowotny, ale takze du-
chowy. Warto do niego powraca¢ - nieprzypadkowo zalecajg go wszystkie religie
$wiata.

Zycze Paristwu wytrwatosci w $wiadomym budowaniu zdrowia. Nawet gdy zbta-
dzimy, to zawsze jest nadzieja powrotu na wlasciwg droge. Mamy przeciez cos$, co

jest cudem stworzenia - dazacy do rbwnowagi, samonaprawiajgcy sie organizm.

Chwata Panu!
Ewa Dgbrowska
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Szukajac recepty na zdrowie odzywianie, dosztam do wniosku, ze to nie lada wy-
czyn. Kiedy przeprowadzamy post, wszystko wydaje sie tatwe, zrozumiale, podane
w prosty sposdb. Moment przejécia z postu na normalna diete jest jednak dla wie-
lu 0séb bardzo trudny. Z wlasnego dos§wiadczenia wiem, ze czas przejscia z postu
nanormalne odzywianie jest wymagajacy, domaga sie holistycznego spojrzenia na
diete, indywidualnego dopasowania. Nie mozemy skupia¢ sie tylko na liczeniu ka-
lorii. Jest réwniez wiele innych zalezno$ci, ktére powoduja, ze codzienna dieta staje
sie dla nas wyzwaniem. Jak odnalez¢ sie w kopalni szeroko dostepnej wiedzy? Kt6-
rg teorie odzywiania wybra¢, jak w niej wytrwad? Zagadnieni do przemyslenia jest
bardzo duzo, ale jesli podczas postu uda ci sie skupi¢ na wlasnych potrzebach i uzu-
pelni¢ podstawowg wiedze na temat odzywiania, tak aby zrozumie¢ podstawowe
procesy, ktére zachodzg w organizmie cztowieka, to wybory, przed ktérymi staniesz
w trakcie przejécia z postu na codzienng diete, stang sie tatwe.

Kiedy podejmujemy post, kierujg nami réze pobudki: cheé poprawy zdrowia,
poszukiwanie alternatywnych metod leczenia, podniesienie formy, utrata kilogra-
mow, trening silnej woli, post religijny. Post to $wietny poczatek zmian; warto go
przeprowadzié, nawet jesli pdzniej uda ci sie zachowac na stale tylko niektére z za-
lecanych elementéw diety. W trakcie postu czesto udowodniamy sobie, ze z wa-
rzyw mozna wyczarowaé potrawy, ktore doskonale sprawdzajg sie na co dziert
i godnie zastepujg nasze dotychczasowe menu. Jesli warzywa zostang z tobg na
dtuzej, wzbogacisz je o zdrowe ttuszcze, odpowiednig ilo$¢ bialek i weglowodanow,
to prawdopodobnie uda ci si¢ utrzymac efekty postu. Wyjscie z postu, podobnie jak
sam post, trzeba jednak potraktowac bardzo powaznie i indywidualnie. Przejscie
z diety warzywno-owocowej dr Dgbrowskiej na zdrowg diete pelnowarto$ciowg nie
musi by¢ trudne, jesli zrozumiemy zaleznosci, ktore kierujg naszym organizmem.

Pracujgc z pacjentami jako terapeuta srodowiskowy, miatam mozliwo$¢ obser-

wowa(, jak male zmiany w stylu zycia - w diecie, aktywno$ci fizycznej, sposobie



myslenia - mogg poprawi¢ komfort zycia. Praca z osobami starszymi i niepetno-
sprawnymi nauczyla mnie, Ze mozna wprowadza¢ zmiany i dopasowywac je do
swoich mozliwosci i potrzeb, koncentrowac¢ sie na wlasnym celu, nie poréwnujac
sie do innych.

Dlugo zastanawialam sie, jak powinna wygladac ta ksigzka. Cho¢ miatam sze-
rokg wiedze w dziedzinie zywienia i bytam w pelni $wiadoma, jak wiele korzysci
niesie ze sobg wlasciwa dieta, to po urodzeniu dwojki dzieci trudno mi byto odzy-
ska¢ forme sprzed wielu lat, pogodzi¢ obowigzki rodzinne i zawodowe ze znalezie-
niem czasu dla samej siebie. W pewnym momencie musiatam poprosi¢ o pomoc
dietetyka. Okazalo sie, ze problemem nie byly zte nawyki Zywieniowe, ale tryb pra-
cy, zmeczenie, stres, tempo zycia, ilo$¢ ztapanych srok za ogon. Efektem wspédtpra-
cy ze specjalistg-dietetykiem jest wlasnie ta ksigzka. Ten projekt tworzytam w duzej
mierze dla siebie. Czutam bowiem, ze dopiero zebranie w jednym miejscu wiedzy
dotyczacej roznych aspektow, ktdre majg istotny wplyw na naszg codziennosé, be-
dzie wlasciwg odpowiedzig. Chcialam stworzy¢ poradnik z podej$ciem holistycz-
nym, a jednocze$nie dostarczajgcy specjalistyczng wiedze w okreslonej dziedzinie.
Kto precyzyjniej niz lekarz opowie o profilaktyce zdrowotnej, przescignie dietety-
ka klinicznego w wiedzy o diecie, nakieruje w sferze duchowej lepiej niz ksigdz, za-
proponuje efektywniejszy trening niz trener personalny i zmotywuje bardziej niz
coach? Nam pozostaje wprowadzi¢ ich zalecenia w czyn.

Ostanie 2 lata mojego zycia to czas zmian i przewarto$ciowywania priorytetéw.
Wszystko po to, aby w pelni czerpa¢ z mozliwosci, jakie daje mi zycie. To réwniez
czas licznych porazek i wielu matych sukceséw, ktdre zachecajg mnie do dalszej
pracy nad sobg.

Kazdy z nas odczuwa presje - trzeba podporzadkowac sie trendom na rynku
mody, wygladu, kultury, dopasowa¢ do wielu schematéw. W pogoni za tym, co
modne, tadne, czesto nie zwazamy na to, kim jeste$émy i jak doskonate zasoby sami
posiadamy. Chwila uwagi staje sie celem, ktory wrzuca nas w wir. Tymczasem juz
jeden dzien postu moze sprawié, ze odkryjesz swoje rzeczywiste potrzeby. Prze-
prowadzajgc post w domu, nie masz urlopu od rodziny, ale mimo wszystko musisz
znalez¢ czas, zeby przygotowac positki, zastanowic sie nad ich jakoscig, zatrzyma¢
sie na chwile w biegu. Nawet krotki post zmusza nas do tego, by oderwac sie od
innych spraw i oczy$ci¢ na chwile glowe, poby¢ z samym sobg. Post pozwolil mi
spojrzeé na siebie na nowo, sprawil, ze wiele rzeczy trafito na wlasciwe miejsce, po-

zwolil odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co tak naprawde chce osiagnad¢, na co chcee sie
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zdecydowad, co jest dla mnie w zyciu najwazniejsze, esencjonalne. Kiedy wyznacza-
my sobie te najwazniejsze cele, nasze zycie zaczyna sie porzgdkowaé. Wiecej w nim
prostoty, pewnosci co do wyznawanych wartosci, skupienia.

Nie chce udawad, ze zawsze mi sie udaje: do§wiadczytam tego, jak fatwo jest z tej
wlasciwej drogi zboczy¢ i jak trudno jest na niej wytrwac. Jestem jednak pewna,
ze podejmowanie prob zmiany malymi krokami moze przynosi¢ wielkie korzysci.
Nie zawsze i nie od razu musi to by¢ utrata kilograméw, czasem podstawg jest po
prostu leprze samopoczucie. Po przejsciu postu szukamy sposobu na utrzymanie
efektow diety i aby to osiggnaé, musimy przyjrze¢ sie kazdej sferze zycia. Tak samo
jak do samego postu kazdy musi przygotowac sie we wlasciwy dla siebie sposéb,
tak i wychodzac z niego nalezy skupic sie na réznych aspektach: kaloryczno$ci je-
dzenia, aktywnosci fizycznej, rozwoju duchowym badz osobistym. Kazdy czlowiek
jest cato$cig i jest jedyny w swoim rodzaju, dlatego trzeba go rozpatrywaé w cato-

$ciiindywidualnie.

Zycze wytrwatosci i powodzenia szukaniu i utrzymaniu wiasnej drogi,
Beata A. Dgbrowska



Nawet nieduze zmiany w stylu zycia
moga przynies¢ duze korzysci!

Woybieraj proste rozwigzania,
obserwuj nature,

nie stawiaj sobie wymagan,
ktore wydajg sie

niemozliwe do zrealizowania,

dopasuj zmiany do swoich mozliwosci,
podejmuj proby i ciesz sie kazdym,
nawet najmniejszym sukcesem.
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»| rzekt Bég: Oto wam daje wszelka rosline

przynoszacg ziarno po catej ziemi i wszelkie drzewo, ktérego owoc
ma w sobie nasienie: dla was bedg one pokarmem”.

(Rdz 1,29)

Czlowiek, jak kazda istota zyjaca, jest wkomponowany w nature, ktorg rzadzg jej

odwieczne prawa. Obowigzujg one na wszystkich poziomach: od atoméw gwiazd,
co zapewnia fenomenalny porzgdek w calym wszechswiecie. Scala on wszystkie

procesy w jedng calo$é, wszystko jest wzajemnie zalezne i powigzane, podobnie

jak zazebiajgce sie tryby. Czlowiek takze podlega prawom natury, zyjac w harmo-
nii z zewnetrznym otoczeniem. Ta $cista zalezno$¢ jest bardzo wazna, gdyz pozwa-
la cztowiekowi przetrwad nawet w niesprzyjajacych warunkach.

Jeden z najwiekszych ludzi nauki, francuski fizjolog Claude Bernard, zyjacy
w x1X wieku, zwrécit uwage na znaczenie srodowiska, w ktérym zyjemy. Na przy-
kladzie bakterii wykazal, Ze to nie sama bakteria jest wazna, ale srodowisko, ktore
sprzyja jej rozwojowi. W niesprzyjajagcym srodowisku zadna bakteria bowiem nie
przezyje. Ten wielki uczony zauwazyt takze, ze warunkiem zycia jest niezmienno$¢
$rodowiska wewnetrznego, co oznacza zdolnos$¢ organizmu do zachowania w réw-
nowadze wszystkich proceséw zyciowych mimo zmieniajgcych sie warunkdéw ze-
wnetrznych. Te réwnowage dzisiaj nazywamy homeostazg.

Pozywienie stanowi niewgtpliwie jeden z najwazniejszych elementéw $rodowi-
ska zewnetrznego. To wla$nie pokarm najscislej taczy sie z biosystemem organizmu,
dostarczajgc mu potrzebnej do zycia energii, ale tez elementéw budulcowych dla
wszystkich struktur komoérek i tkanek. Nasze ciato jest zbudowane z wielu komo-
rek, ktére sg odzywiane; wiele z nich ma podobng budowe jak pokarm, ktéry spo-
zywamy, dlatego aby zy¢, trzeba jes¢.

Réwniez komfort zycia zalezy w duzej mierze od pozywienia. Z dobrym zdro-
wiem wigze sie rado$¢ zycia, a te mozna osiggng¢ dzieki diecie bogatej w sktad-

niki odzywcze, aktywnosci fizycznej, a takze rGwnowadze duchowo-psychicznej



i satysfakcjonujgcym relacjom z rodzing, przyjaciélmi czy wspdtpracownikami.
Te czynniki stanowig fundament stylu zycia. Niezwykle wazna jest harmonia mie-
dzy nimi. Warto wiec pamietad, ze jedzenie moze spelniac nie tylko swojg podsta-
wowg funkcje odzywcza, ale tez wiele innych. Jemy dla towarzystwa, przyjemnosci

czy zachowania konwenanséw. Z tego powodu z jedzeniem zwigzane jest ryzyko

przesycenia, zwlaszcza przetworzonym pokarmem, ktory jest pozbawiony nie tyl-
ko bezcennego btonnika, ale tez wielu witamin i mikroelementéw, a ponadto moze

zawiera¢ réwniez szkodliwe dla zdrowia ulepszacze smaku, a takze substancje po-
budzajace apetyt. Tymczasem kazde pozywienie, po ktdre siegamy, musi przede

wszystkim zaspokoi¢ gtdd, czyli dostarczy¢ wszelkich substancji niezbednych

do prawidtowego funkcjonowania organizmu, aby mie¢ gwarancje zycia w zdro-
wiu. Gdy zywienie sprowadza si¢ jedynie do zaspokajania zachcianek naszego ape-
tytu, gdy liczy sie jedynie smak, zawsze istnieje niebezpieczeristwo, ze nie bedzie

ono stuzy¢ zdrowiu, istnieje tez niebezpieczeristwo rozwoju choréb.

Zyjemy w zmiennej rzeczywistosci. Jak dowodzi wiele badati, nasze geny sg do-
stosowane do naturalnego pokarmu, takiego jakim zywili sie nasi przodkowie
z epoki paleolitu. Materiat genetyczny czlowieka na przestrzeni lat nie zmienit sie
znaczgco, natomiast tempo zmian, ktérym podlega zywno$¢, jest znacznie wiek-
sze, dlatego tez pojawily sie nowe choroby, np. z autoagresji, w ktérych nowe pokar-
my, nazywane nietolerowanymi, atakujg uktad immunologiczny. Takich pokarméw
nie znat cztowiek pierwotny i nasze geny réwniez ich ,nie rozumiejg”. Juz Lukre-
cjusz, rzymski poeta i filozof zyjacy w 75 roku przed Chrystusem, zauwazyl, ze ,to,
co dla jednego jest pozywieniem, jest trucizng dla drugiego”. Zatem zywnos¢ po-
winna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb czlowieka.

Spozywanie pokarmu, ktérego sktad mocno odbiega od naturalnego, stalo sie
wspodlczesnie normg i - trzeba to powiedzie¢ - jest to prawdziwy dramat. Spo-
zywanie przetworzonej zywnosci to jedna z gtéwnych przyczyn pandemii chor6b
cywilizacyjnych.

Wsréd innych zwigzanych ze stylem zycia czynnikow, ktére sprzyjajg rozwo-
jowi chordéb wspolczesnej cywilizacji, s przede wszystkim: zbyt mata aktywnos¢
fizyczna, ktdra czesto wigze sie z siedzgcym trybem zycia, narazenie na stres i za-
nieczyszczenie srodowiska, a takze rownie wazny problem odchodzenia od warto-
$ci duchowych i moralnych.

Kazdy, kto chce cieszy¢ sie zdrowiem, powinien wybiera¢ rozwigzania dajgce mu

poczucie harmonii z otaczajgcym go srodowiskiem, gdyz symbioza z naturg jest
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wlasciwg i najbardziej naturalng $ciezkg dla czlowieka. Gwarantuje ona nie tylko
zdrowie, ale takze energie, witalnos¢, a nawet dlugowiecznos¢.

Jest tez na szcze$cie dobra wiadomo$¢: nasz organizm potrafi informowac nas
o braku wewnetrznej harmonii. Robi to, wysylajagc nam réznorodne sygnaly. To
dzieki takim objawom lekarz moze rozpoznawa¢ choroby. My nie zawsze jednak
wstuchujemy sie w glos wlasnego organizmu, nie szukamy przyczyny choréb. Naj-
czesciej skupiamy sie na zwalczaniu jedynie skutkow choroby: siegamy po farma-
ceutyki, srodki hormonalne itp. Takie szybkie rozwigzania wprawdzie pozbawiajg
nas bdlu fizycznego i maskujg objawy, ale nie usuwajg rzeczywistej przyczyny cho-
roby. Tymczasem niezmiernie wazna jest profilaktyka, ktéra pomaga zapobiegaé
chorobom przez usuniecie przyczyn je wywotujgcych. W praktyce jednak poste-
pujemy zupelnie inaczej. Czy mozemy temu zaradzi¢? Tak, poprzez wprowadzenie
odpowiednich zmian w codziennej diecie, aktywnosci fizycznej, pozostawienie so-

bie przestrzeni na refleksje czy poprawe duchows.

Post a dieta

Jaka jest réznica miedzy postem a dietg? Czy post nalezy postrzega¢ jedynie jako
trening silnej woli, czy rozpatrywaé w kategoriach duchowych? Samo stowo ,post”
ma wiele definicji. W znaczeniu duchowym moze oznacza¢ czas, w ktérym z powo-
déw religijnych zakazane jest spozywanie niektorych potraw, ale tez podjete $wia-
domie i celowo wyrzeczenie, rezygnacje z réznego rodzaju przyjemnosci, nie tylko
zwigzanych z jedzeniem. Blisko takiego ujecia w potocznym rozumieniu lezy po-
jecie diety, czesto postrzeganej réwniez jako istotne ograniczenie, unikanie tych
pokarmoéw, ktére najbardziej nam smakujg. Kojarzone jest gtéwnie ze stosowa-
niem okre$lonego systemu odzywiania sie. Tymczasem slowo ,dieta” wywodzi sie
z greki i bylo okre$leniem na styl zycia, spos6b myslenia. Elementem tak postrze-
ganej diety moze by¢ post w znaczeniu medycznym - czyli okresowe ogranicze-
nie dostarczania organizmowi energii, ktéra pochodzi z weglowodandw, ttuszczu
i biatka, a prowadzi do wlgczenia mechanizmu samouzdrawiania, uzywania po-
tencjatu naprawczego organizmu, jaki naturalnie jest nam przypisany w uktadzie
immunologicznym.

Post powinien znalez¢ miejsce w naszym stylu zycia (diecie) na stale. Kazdy post
bowiem pomaga nam oczysci¢ cialo i ducha, pozwala przez moment skupic si¢ na

sobie. Nawet kilkudniowe posty dajg mozliwos¢ oczyszczenia.



Praktykowanie postéw znane jest w wielu religiach, filozofiach i tradycjach.
Obecne sg w nich posty w réznych formach i prowadzace do réznych celéw: odby-
cia pokuty, przejécia zaloby, doznania oczyszczenia, duchowej wizji czy okreslonej
intencji. Ograniczenie spozywania pokarmu to réwniez forma oczyszczenia i pracy
nad pokorg oraz przezwyciezaniem pokus, do ktérych moze naleze¢ takze pokarm.

W niemal wszystkich znanych kulturach i religiach istniejg odniesienia do glodu
jako metody osiggania duchowego rozwoju. Mojzesz, zanim odebrat Boskie przy-
kazania na goérze Synaj, poscit przez 40 dni; Chrystus przed rozpoczeciem naucza-
nia poscil na pustyni réwniez przez 40 dni i takze wzywatl swoich apostoléw, aby
poscili dla oczyszczenia duszy i ciata. Réwniez Budda krétko przed swoim o$wie-
ceniem glodowal przez 40 dni.

Post to niepowtarzalna szansa, ktorg dajemy naszemu ciatu, aby uzyskad rewita-
lizacje i odnowe. O tej samoleczgcej sile natury, vis medicatrix naturae, méwit ojciec
medycyny, Hipokrates, juz 2500 lat temu. Catkowite zaprzestanie przyjmowania
pokarmu pozwala ciatu kierowa¢ wszystkie jego sity do proceséw usuwania wszel-
kich zwyrodnien i odpaddéw, z czym wigze sie regeneracja i przywracanie funkcji
wszystkich narzadéw i uktadéw oraz odmtodzenie. To jest prawdziwy cud natury,
genialne funkcjonowanie organizmu, ktéry potrafi spontanicznie i samodzielnie
zrobi¢ to wszystko, wystarczy tylko przestad jes¢. Jesli spojrzeé na post z takiej per-
spektywy, przestaje dziwi¢ jego powszechne stosowanie.

Post jako metoda profilaktyki zdrowotnej czy leczenia jest zazwyczaj poleca-
ny przez lekarzy, naturoterapeutéw lub dietetykdw o holistycznym podejéciu do
zdrowia. Konwencjonalna medycyna zachodnia, zwlaszcza w ostatnich latach, row-
niez zaczyna polecac dietoterapie jako forme profilaktyki zdrowotnej. Ta dziedzina
obecnie dynamicznie sie rozwija. Holistyczne spojrzenie na cztowieka, traktowa-
nie jego ciala, duszy i umystu jako jednosci to droga, dzieki ktérej nie ingeruje sie
W prace organizmu, ale raczej wspiera jego wlasne mechanizmy leczenia. Poniewaz
medycyna ewoluuje w tym wlaénie kierunku, bez watpienia na nowo odkryje post

jako nieoceniong metode.

Dlaczego Post Daniela?

Post Daniela opiera sie na do§wiadczeniach Daniela opisanych w 1 rozdziale staro-
testamentowej Ksiegi Daniela. Daniel byt mtodym cztowiekiem, bardzo inteligent-
nym i uzdolnionym. Zostal przeznaczony do stuzby na dworze kréla babiloniskiego.
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Tam, uczgc sie przyszlych obowigzkdw, mial mozliwos¢ jedzenia iscie krélewskich
positkoéw, ztozonych z wina, ttustego miesa i stodkich wypiekéw. Jako pobozny
zyd, ktdry zlozyt sluby trzezwosci, z calg pokorg odmoéwit jednak spozywania po-
traw, ktére nie spelnialy wymogéw jego religii. W zamian poprosit: ,,Poddaj stugi
twoje dziesieciodniowej prdbie: niech nam dajg jarzyny do jedzenia i wode do pi-
cia. Wtedy zobaczysz, jak my wygladamy, a jak wygladajg mlodziericy jedzacy potra-
wy krélewskie, i postgpisz ze swoimi stugami wedtug tego, co zobaczysz”. Nadzorca
stuzby krolewskiej zgodzit sie, cho¢ ryzykowat zycie, przeciwstawiajgc sie nakazom
kréla. Wkroétce zobaczyt efekty: ,A po uptywie dziesieciu dni wyglad ich byt lepszy
i zdrowszy niz innych mlodziencéw, ktérzy spozywali potrawy krolewskie”.
Naturalny dla Daniela sposéb odzywiania opierat sie gléwnie na warzywach
iwodzie. Prorok wiedzial, ze wieksze wartosci kryja sie w pokarmie roélinnym, kto-
ry pochodzi z natury, i potrafil eliminowa¢ pokusy wystawnego stylu uzycia, opar-
tego na krélewskich zasadach. Jego postawa jest inspiracjg dla wielu dietetykow
i lekarzy, ktérzy w pracy naukowej polecajg i rozwijajg post jako naturalng meto-

de profilaktyki zdrowotne;j.

Kilka faktow z historii gtoddéwek leczniczych

Istnieje kilka rodzajow interwencji dietetycznych zwigzanych z ograniczeniem

przyjmowanych kalorii:

& restrykcje kaloryczne, czyli ograniczenia kaloryczne np. do 500-600 kcal dzien-
nie, bez redukcji konkretnej grupy produktéw, polegajgce na spozywaniu mniej-
szych porcji,

4 restrykcje dietetyczne, czyli ograniczenie konkretnych produktéw, np. wyklu-
czenie weglowodanow czy biatek lub ttuszczoéw,

4 glodowki lecznicze, np. post zupelny, post o wodzie, post czeSciowy sokowy,
post warzywno-owocowy,

4 diety nasladujgce post, czyli ketoza odzywcza, stosowanie okien zywieniowych
(intermittent fasting, 1¥) w systemie dobowym bgdz tygodniowym.

Wymienione wyzej formy ograniczenia energii w pozywieniu majg na celu uru-

chomienie w organizmie wlasnych samoleczacych mechanizméw.

Historia postu nie ma $cisle okre§lonego poczatku, poniewaz nie ma powodu podej-

rzewad, ze post byl obcy czlowiekowi pierwotnemu. Brak apetytu to instynktowne



zachowanie, bedgce wynikiem naturalnej tendencji organizmu ludzkiego lub zwie-
rzecego do poszukiwania odpoczynku, réwnowagi i oszczedzania energii w sytu-
acjach choroby lub stresu.

Post, obok aktywno$ci fizycznej, jako metoda leczenia moze by¢ czescig ztozo-
nej, ale bardzo skutecznej terapii majgcej na celu zaréwno profilaktyke, jak i lecze-
nie konkretnych schorzen.

Post jako terapie leczniczg stosowali juz starozytni filozofowie i medycy: Hipo-
krates, Platon, Sokrates, Arystoteles i Galen. ,Post jest najwiekszym lekarstwem -
lekarzem samym w sobie” - glosit w xv1 wieku Philippus Aureolus Theophrastus
Bombastus von Hohenheim, znany jako Paracelsus. Wtérowal mu 400 lat pdZniej
Herbert Shelton: ,Post musi by¢ uznany za fundamentalny i radykalny proces, ktd-
ry jest starszy niz jakikolwiek inny rodzaj opieki nad chorym organizmem, dziatan
na plaszczyznie instynktu”.

Terapie opartg na postach leczniczych, glodéwkach i restrykcjach kalorycznych
skutecznie stosuje sie od lat w wielu europejskich klinikach. Klinika Ottona Bu-
chingera w Niemczech proponuje pacjentom glodéwke leczniczg juz od 1920 roku.
Polega ona na piciu sokdw z warzyw i wywaréw warzywnych. Pacjenci otrzymujg
w osrodku kompleksowy program kuracji z kombinacjg zabiegdéw leczniczych i ak-
tywnosci fizycznej oraz wytyczne do dalszego stosowania w domu. Strategie zywie-
niowe opracowywane s indywidualnie, na ich przygotowanie dla konkretnej osoby
poswiecane jest bardzo duzo czasu. Niemal stuletnie doswiadczenie kliniki Bu-
chingera pokazuje, ze ten rodzaj terapii moze skutecznie konkurowa¢ z medycyng
kliniczng. Obecnie o$rodek jest prowadzony przez czwarte pokolenie Buchingeréow.

Federacja Rosyjska jest krajem, w ktérym glodéwki lecznicze znalazly uzna-
nie na réwni z medycyng tradycyjng. Lekarze zaczeli tam stosowac te metode juz
w xVvi11 wieku, a w X1x wieku na ten temat powstaly w pierwszych o$rodkach bada-
nia kliniczne. Decydujgcy wplyw na rozwoj glodéwki leczniczej jako metody lecze-
nia w drugiej potowie xx wieku miata szkota prof. Jurija Nikotajewa. Opracowana
przez niego metoda i jego baza dowodowa staly sie podstawg wiekszosci licznych
badan z zakresu leczniczego postu i nowoczesnych metod jego stosowania. Dzi$
w wielu profesjonalnych poliklinikach proponuje sie pacjentom kontrolowane glo-
déwki lecznicze, ktére sg po wnikliwej diagnozie ustalane indywidualnie. Klinika
prof. Lapteva w Petersburgu to tylko jeden z przykladéw takich osrodkéw. Posty
s3 tam stosowane jako metoda redukcji masy ciata, ale tez jako droga do zmiany

stylu zycia czy tez jako terapia zespotu metabolicznego (choroby serca, cukrzyca,
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insulinoopornos¢, nadcis$nienie). Klinika od ponad 20 lat proponuje specjalnie wy-
pracowane skuteczne strategie walki z nawagg. Terapia obejmuje réwniez prace nad

wdrazaniem nowych nawykéw zywieniowych.

Autofagia w czasie postu, czyli o mechanizmie samonaprawy

Nasz organizm sklada sie z bilionéw komdrek, ktére budujg struktury tkanek i or-
gan6w. Kazda komoérka ma w jadrze komdérkowym kod genetyczny, czyli doktadny
zapis funkgcji, podzialéw i dlugosci zycia. W ludzkim organizmie wcigz przeplatajg
sie dwa przeciwstawne procesy: z jednej strony jest to obumieranie i starzenie si¢
komoérek, zwane katabolizmem, a z drugiej powstawanie nowych komorek, zwa-
ne anabolizmem. Komérka po dokonaniu pewnej liczby podziatéw ulega apopto-
zie, czyli zaprogramowanej $mierci. Proces ten, cho¢ wydaje sie przerazajgcy, jest
niezbedny do utrzymania dobrego zdrowia, poniewaz w miejsce obumartych ko-
mérek powstajg nowe i zdrowe: w ten sposéb odmtadzamy sie. O utrzymaniu zdro-
wia decyduje réwnowaga tych procesow.

Komérki potrzebujg do zycia: energii, sktadnikéw odzywczych, wody. Zycie ko-
morek mozna poréwnac do funkcjonowania spoleczenistwa, ktére zalezy nie tylko
od dowozu zywnosci, ale takze od efektywnego oczyszczania $ciekéw i prawidto-
wego zarzadzania odpadkami. Na tym przykladzie mozna pokazaé takze pewne
ograniczenia, ktére mogg wystapi¢ w przypadku np. strajku w branzy spozywczej.
Woéwezas jestesmy zmuszeni do pozostania w domu i zjadania zapaséw z zamraza-
rek i spizarni, dzieki czemu mozemy przezy¢ przez pewien czas.

Analogiczne procesy odbywaja sie w naszych komorkach podczas postu, czyli
ograniczonego dowozu niezbednych sktadnikéw odzywczych. Wéwczas komor-
ki sg zmuszone do zjadania tego, co jest dla nich dostepne. Ten proces nazywa sie
autofagig. Sam termin pochodzi od greckiego wyrazenia auto phagein, co oznacza
samozjadanie, w ktérym, zamiast zabicia caltej komorki (apoptozy), mozna usungé
i wymieni¢ uszkodzone struktury wewngtrzkomaérkowe.

Przetomowym wydarzeniem w dziedzinie autofagii na poscie bylo przyznanie
w 2016 roku Nagrody Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny Japoriczykowi Yoshi-
noriemu Ohsumiemu. Odkryt on i wyjasnit mechanizmy lezgce u podloza autofa-
gii w czasie glodéwki. Ten proces polega na trawieniu starych, uszkodzonych lub
obumartych wlasnych organelli wewngtrzkomoérkowych, z ktérych odbudowywa-

ne sg nowe, mlode i pelnosprawne struktury w komérkach.





