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Dieta warzywno-owocowa
nie leczy objawdw choroby,
ale jej przyczyny.
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Nie jestem perfekcyjng panig domu ani zawodowg ku-
charkg. Miatam za to duzo szczescia. Los postawil na
mojej drodze wielu ludzi, ktérzy nauczyli mnie mito-
$ci do naturalnego, nieprzetworzonego jedzenia. Jako
pierwsi naturalne smaki pokazali mi dziadkowie i ro-
dzice. Wychowalam sie na wsi, gdzie zycie biegnie
w rytmie por roku, a warzywa i owoce zbiera sie we
wlasnym ogrodzie i sadzie. Moge spokojnie zaryzyko-
wad stwierdzenie, ze pierwszy raz kupilam warzywa
na targu, kiedy po skoriczeniu liceum zaczetam nauke
w studium medycznym! Spotkanie z dr Ewg Dgbrow-
ska i podjecie studidéw z podstaw zywienia utwierdzito
mnie w przekonaniu, ze spo$rdd wielu drog, jakie mog-
tabym wybra¢, najlepsze jest zycie w zgodzie z naturs.

Zanim jednak zdecydowatam sie na takg zmia-
ne, na wlasnej skérze odczulam, jakie konsekwen-
cje mogg mie¢ szybkie tempo dnia codziennego, stres,
spozywanie nadmiernej ilo$ci przetworzonych po-
karméw. Efektami byly ciggle zmeczenie, brak ener-
gii i dodatkowe kilogramy, z ktérymi wcale nie jest
tatwo sie uporacd.

Na szczescie to sie zmienito. Studiujgc w Norwe-
gii podstawy zywienia, poznalam proste i praktycz-
ne rozwigzania, ktore przynoszg niesamowite efekty
zdrowotne. Ta wiedza ma wplyw na kazdg dziedzine
mojego zycia. Na co dzien zdrowo gotuje dla swojej
rodziny. W pracy zawodowej - a jestem terapeutg pra-
cujagcym z autystami - tworze w oparciu o nig nowe,
ciekawe przepisy, inspirujac sie tez rozwigzaniami sto-
sowanymi przez dr Dgbrowska.

Duzy wplyw na moje zwyczaje zywieniowe ma na
pewno kultura, w ktdrej zyje. Od wielu lat mieszkam

w Norwegii. Tak jak moi tutejsi sgsiedzi i przyjaciele



staram sie by¢ blisko natury i czerpad gar§ciami z jej

daréw. Zbieram i susze ziola, robie przetwory z ja-
g6d i malin, chodze na grzyby. Uwielbiam tez rosli-
ny i pielegnowanie ich. Cho¢ mieszkam w Oslo i nie

mam ogrodu, nie wszystkie produkty kupuje na targu!

Wiele zi6l, przypraw i niektdre warzywa uprawiam na

swoim balkonie zamiast roslin ozdobnych. W kuchni

z kolei eksperymentuje ze smakami, fgcze je narézne

sposoby i odkrywam nowe formy potraw. Te udane

spisuje i fotografuje.

Post dr Dgbrowskiej staram sie stosowac¢ jeden lub
dwa razy w roku. Jesli tylko pozwalajg mi na to obo-
wigzki zawodowe, jezdze na wczasy z postem do Go-
tubia. Tam najlepiej odpoczywam. Wspaniaty klimat
Kaszub sprawia, ze moje ciato i umyst doskonale sie
regenerujg.

Beata A. Dgbrowska
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O diecie warzywno-owocowej coraz wiecej sie mowi
i wcigz powieksza sie grono oséb, ktore przekonaty
sie o jej dobrodziejstwie. Zdarzajg sie jednak sceptycy,
ktérzy zastanawiajg sie, jak to mozliwe - przeciez je-
dzg codziennie warzywa i owoce, a nie widzg zadnych
efektéw leczniczych.

Co mozna im odpowiedzie¢? Gdzie kryje sie tajem-
nica skutecznosci tej diety?

To nie same produkty leczg. Prawdziwie fenomenal-
ne, samoleczace mechanizmy organizmu uruchamia
bardzo niska kalorycznos¢ diety. Dziata ona podob-
nie jak post. Od tysiecy lat ludzie intuicyjnie wiedza, ze
czasowe ograniczenie ilosci pozywienia potrafi przy-
wréci¢ zdrowie. Analogiczne mechanizmy obserwuje-
my w $§wiecie zwierzat, ktére w przypadku choroby
przestaja je$¢, co zwykle prowadzi do wyzdrowienia.

Dzi$ wiemy, ze wszystko jest zapisane w genach,
ktére znajduja sie w DNA, czyli materiale genetycz-
nym umiejscowionym w jadrze kazdej z wielu bilio-
néw komorek naszego organizmu. Kiedy w 2000 roku
poznano ludzki genom liczacy 25 tysiecy genéw, pod-
czas konferencji prasowej prezydent usa Bill Clin-
ton oraz premier Wielkiej Brytanii Tony Blair oglosili
$wiatu: ,Bez watpienia jest to najwazniejsza, najbar-
dziej cudowna mapa, jakg rodzajowi ludzkiemu uda-
to sie stworzy¢ (...). Uczymy sie dzi$ jezyka, poprzez
ktory Bog stworzyl swiat”. Od czasu tego epokowego
odkrycia odnotowujemy burzliwy rozwdj badan, m.in.
takich, ktore ujawnity, jak zywno$¢ moze wptywac na
stan zdrowia. Okazalo sie, ze choroby sg w gléwnej
mierze zalezne od naszej diety i Zywienie ma o wiele
wieksze znaczenie dla zdrowia, niz dotagd myslelismy.

Zywno$é¢ moze bowiem zmienia¢ aktywno$é genéw.



To wlasénie na tym elementarnym poziomie dochodzi
do zaburzen, ktére sg przyczyng chordb.

Geny sterujg calym organizmem, ale my, przez nasz
sposéb zywienia, wysylamy im réznego rodzaju ,in-
strukcje”. Warunkujg one rozmaite reakcje komorek:
od zwiekszonego ich podziatu, przez produkcje bialek,
niekiedy nawet zapalnych, az po regeneracje tkanek.
Okazuje sie przy tym, ze nie tylko pozywienie ma tego
rodzaju wlasciwosci. Na dzialanie genéw ma wplyw
duzo wiecej czynnikéw: zanieczyszczenie powietrza,
aktywnos¢ fizyczna, stan psychiczny, a nawet nasze
mysli czy duchowo$¢.

W zwigzku z tymi odkryciami wylonily sie nowe
dziedziny medycyny, a wérdd nich epigenetyka, kto6-
ra bada oddzialywanie otaczajgcego nas srodowiska
na geny, oraz nutrigenomika, zajmujgca sie wptywem
bioaktywnych sktadnikéw diety na geny i analizujgca
genetyczng podatno$¢ na choroby cywilizacyjne, ta-
kie jak nowotwory, choroby krazenia czy tez inne za-
burzenia metaboliczne.

Wsrdd niedawnych odkry¢ na szczeg6lng uwage za-
stuguja te, ktére dotyczg wptywu ograniczenia kalo-
rii w diecie (oczywi$cie bez ryzyka niedozywienia) na
procesy leczenia na poziomie genowym. Okazalo sie,
ze diety o niskiej kaloryczno$ci spowalniajg starzenie
sie oraz opdzniajg procesy zwyrodnieniowe zwigza-
ne z wiekiem.

Stosowanie takich diet owocuje wydtuzeniem zy-
cia w zdrowiu.

Przyktadem diety o bardzo niskiej kalorycznos$ci
jest wlasnie dieta warzywno-owocowa. Dostarcza
ona zaledwie 800 kcal dziennie, co jest rownoznacz-
ne z obnizeniem dowozu kalorii 0 60% w stosunku do
normalnego zywienia. Na tym opiera sie jej fenomen.

Niska kaloryczno$¢ przywraca zdrowie na poziomie
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gendw, usuwajac przyczyne choréb wspdlczesnej cy-
wilizacji, ktérg jest wadliwe pod wzgledem ilo$cio-
wym i jako$ciowym zywienie.

Dieta warzywno-owocowa, stojgc w pelnej opozy-
cji do spozywania przetworzonej, kalorycznej zywno-
$ci, jest ratunkiem dla naszych genéw. Trwalta zmiana
sposobu odzywiania sie moze przywréci¢ nam utra-

cone zdrowie na poziomie genowym.

Mam juz ponad trzydziestoletnie do§wiadczenie
z tg dietg i poznatam jej lecznicze efekty. Poczatko-
wo stosowatam jg w Klinice Choréb Wewnetrznych
Akademii Medycznej w Gdarisku i w przychodni przy-
klinicznej, a od ponad dwudziestu lat mogg z niej ko-
rzysta¢ liczni kuracjusze kilku o$rodkéw oferujgcych
weczasy zdrowotne z dietg warzywno-owocows'.

Widziatam wiele uzdrowien, a niekiedy zupelnych
wyleczen z chordb, ktdre sg w dzisiejszych czasach
uznawane za nieuleczalne. Skuteczno$¢ diety potwier-
dza wieloletni okres obserwacji pacjentéw. Wskaza-
niem do przeprowadzenia kuracji sg niemal wszystkie
choroby, ale takze cheé poprawy jakosci zycia u ludzi
zdrowych: oczyszczenie organizmu z toksyn, przy-
wrocenie sprawnosci pamieci, lepszy sen, wyzsza od-
porno$¢, plodnosé.

Uwazam, ze diete warzywno-owocowg warto wy-
prébowac w kazdej chorobie, jesli tylko nie ma prze-
ciwwskazan. Dieta ta nie jest szkodliwa i nie ma
skutkéw ubocznych. Nie nalezy sie obawia¢ restrykcji
w sposobie odzywiania sie, bo nie jest to przeciez dieta
na cale zycie, ale jedynie okresowa kuracja, ktorg da sie
przeprowadzi¢ w dowolny sposéb. Mozna by¢ na die-

cie warzywno-owocowej przez jeden dzien w tygodniu,

www.ewadabrowska.pl



np. stosujgc post pigtkowy, lub jeden tydzienn w miesig-
cu, mozna by¢ na diecie 2 tygodnie, a przy powazniej-
szych chorobach przez dtuzszy czas, np. 4 lub nawet
6 tygodni, o ile mamy rezerwy ttuszczowe.

Po raz pierwszy zastosowalam diete w warunkach
klinicznych w 1985 roku u ciezko chorego pacjenta
z chorobg niedokrwienng serca i zagrozonego zawa-
tem. Wowczas byla to pierwotna wersja diety, ktéra
polegala na spozywaniu przez kilka tygodni wylgcz-
nie tartej marchwi i na piciu wody. Mimo tak skrom-
nego zywienia pacjent wyzdrowial.

Juz wtedy zaobserwowalam, ze réwnocze$nie z cho-
robg podstawowg cofajg sie takze inne, wspdlistnieja-
ce schorzenia. Zaczeli$my podejrzewad, ze taka forma
postu moze uruchamia¢ wlasne, samoleczace mecha-
nizmy organizmu. Dzisiaj juz wiem, ze post wiaze si¢
z tzw. odzywianiem wewnetrznym. Poniewaz dieta
dostarcza matej ilosci glukozy, niezbednej dla mézgu
i serca, nastepuje przestrojenie przemian — wlgcza sie
odzywianie wewnetrzne, ktére polega na zamianie
wlasnych, czesto zwyrodniatych tkanek na glukoze,
a takze na regeneracji tkanek zdrowych.

W trakcie kuracji spontanicznie wylgcza sie o$ro-
dek glodu, ktory znajduje sie w mdzgu. W przypad-
ku zwiekszenia kalorycznosci diety, np. przez dodatek
stodkich owocéw lub pokarméw innych niz warzy-
wa, dochodzi do przerwania postu i nie uzyskuje sie
zadowalajgcych efektow leczenia. Stan taki mozna
tatwo rozpozna¢, gdyz pojawia sie woéwczas uczucie
glodu, ktoére nie towarzyszy nam w czasie prawidto-
wo prowadzonej kuracji. Wiemy wtedy, ze nie jest to
post leczniczy, ale zywienie wyniszczajgce, ktore na-
lezy przerwac i ponownie wprowadzi¢ zdrowe, petno-
warto$ciowe potrawy. Mozna tez powrdcic¢ do diety

Warzywno-owoCowej.
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Dieta byta i jest stale doskonalona metodg préb i ble-
déw - przez wprowadzanie do niej kolejnych warto-
$ciowych warzyw i owocow oraz wykluczanie tych, po
ktérych nie odnotowuje sie utraty masy ciala i pojawia
sie gltdd, podwyzszone ci$nienie czy obrzeki. U oséb,
ktoére majg predyspozycje genetyczne do tego rodzaju
objawow, trzeba dopasowa¢ diete indywidualnie.

Jedng z wazniejszych modyfikacji bylo wprowa-
dzenie juz przed kilkunastu laty testu na nietoleran-
cje pokarmowe, wykrywajgcego we krwi obecnos¢
przeciwcial klasy 1gG przeciw niektérym pokar-
mom, ktére u ludzi zdrowych nie powinny sie poja-
wiad (test Food Detective angielskiej firmy Cambridge
Diagnostics). Dzieki wykryciu nietolerowanych po-
karmoéw (atakowanych przeciwciatami) i ich wy-
kluczeniu z diety mozna bylo uzyskaé lepsze efekty
kliniczne, poprawe wynikéw badan laboratoryjnych
czy wiekszg utrate masy ciata w przypadku otylosci.
Test ma szczegdlng warto$¢ w przypadku chordb auto-
immunologicznych, takich jak go$ciec, stwardnie-
nie rozsiane czy choroba Hashimoto, i zaburzen
hormonalnych. Zaskoczeniem bylo to, ze u nie-
ktorych oséb wystepowatly nietolerancje pokar-
mowe nawet na niektdre z warzyw stosowanych
podczas diety. W takich przypadkach wykluczatam je
z jadlospisu.

Nietolerancje pokarmowe sg rézne u poszczegdl-
nych oséb, dlatego konieczne jest dostosowanie die-
ty do indywidualnych potrzeb kazdego pacjenta. Tak
bylo w przypadku sparalizowanej od trzech lat mto-
dej kobiety, ktéra chorowala na stwardnienie rozsia-
ne. Zadne metody leczenia nie skutkowaty. Pacjentka
wyzdrowiata, dopiero gdy zastosowala diete warzyw-
no-owocowg z wykluczeniem licznych nietolerowa-
nych pokarméw. Mija juz 10 lat, odkad jest zdrowa.
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Zrezygnowala w codziennej diecie z pokarméw nie-

tolerowanych i mogta powréci¢ do pracy zawodowej.

W przypadku przyjmowania lekéw nalezy przepro-
wadza¢ diete pod kontrolg lekarza, ktéry bedzie
modyfikowat ich dawki. Przyjmowanie insuliny
w czasie diety jest niebezpieczne, poniewaz moze
wystapi¢ niedocukrzenie, a nawet utrata przytom-
nosci. W razie objawdéw niedocukrzenia w postaci
potéw czy pobudzenia nalezy bezzwtocznie podac
mioéd albo stodki owoc. Bezwzglednie konieczna
jest czesta kontrola poziomu cukru podczas diety
u chorych z cukrzyca, ktdrzy przyjmuja insuline.

Oczywiscie kazdy, kto planuje rozpoczecie diety, chce
sie o niej dowiedzie¢ jak najwiecej i rozwiaé swoje
watpliwosci. Wiele os6b pyta, co robi¢ w przypadku
podejrzenia skazenia warzyw i owocdw pestycydami.

Otéz oczyszczanie organizmu z toksyn to jed-
na z najwazniejszych cech tej metody. Dieta jest ka-
taboliczna, co oznacza, ze podczas niej chudniemy,
nastepuje redukcja ttuszczu. Wigze si¢ z tym wyda-
lanie pestycydoéw, ktdre sg zgromadzone najczesciej
w ttuszczu. Odtruwanie organizmu doskonale wspie-
rajg przede wszystkim brokuly, poniewaz warzywa ka-
pustne zawierajg sulforafan, zwigzek chemiczny, ktory
wilgcza w kazdej komorce na poziomie gendw mecha-
nizmy odtruwania organizmu. Odtruwanie aktywuje
réwniez ocet jabtkowy, bedgcy produktem fermenta-
cji blonnika.

Przebieg kuracji moze nas niemito zaskoczy¢,
zwlaszcza w pierwszych dniach, mogg sie bowiem
pojawi¢ bdl glowy, biegunki (zwlaszcza u chorych na
wrzody zoladka), wysypki, goraczka; niekiedy powra-

cajg objawy chordb, ktdre wystepowaly w przesztosci,



np. bol ztamanej kiedys kosci, siniak po dawnym
sttuczeniu, ropien w miejscu, gdzie dawniej byl stan
zapalny. To wszystko symptomy tzw. kryzyséw ozdro-
wienczych. Gdy wystgpig, nie nalezy przerywac diety,
sugerujg one bowiem, Ze organizm spontanicznie sta-
wia diagnoze, czyli rozpoznaje choroby i zaczyna od-
truwanie. To dobry znak, bo daje nadzieje, ze nastgpi
poprawa.

Na poczgtku diety nastepuje wydalanie toksyn, kté-
re moze sie objawia¢ jako przykry zapach potu, moczu
i stolca, moze tez wystgpi¢ czeste oddawanie moczu,
ktére zwigzane jest z ustepowaniem obrzekow. Péz-
niej z kazdym dniem nastepuje poprawa samopoczucia,
pojawia sie uczucie lekkosci, radosci, jasno$ci umystu.
W miare redukcji masy ciala normalizujg sie nieprawi-
dlowe parametry, np. ci$nienia, akcji serca, stopniowo
ustepujg tez rozne objawy chorobowe. Poniewaz w cza-
sie diety obniza sie poziomu cukru i ustepuje nadci-
$nienie, trzeba redukowa¢ leki pod kontrolg lekarza.

Po zakonczeniu kuracji przechodzi sie do drugie-
go etapu, czyli wychodzenia z diety, ktore polega na
stopniowym wdrazaniu zdrowego zZywienia, a nastep-
nie zywienia pelnowartosciowego. Wigze sie z tym po-
rzucenie wczesniejszych ztych nawykéw, w mysl stow
Hipokratesa: ,Jesli nie zmienisz swoich przyzwycza-

jen, nie bedzie mozna ci pomdc”.

Jakie sg moje do$wiadczenia z warzywami i owoca-
mi? Aby usung¢ z nich szkodliwe substancje, warzywa
i owoce zawsze dobrze plucze i czyszcze przy pomocy
szczoteczki. Obieram je ze skorki (zwlaszcza gdy nie
jestem pewna, z jakiego Zrédta pochodza) lub mocze
przez kilka godzin w wodzie z dodatkiem bakterii pro-
biotycznych. Dzigki ich enzymom nastepuje degrada-
cja pestycyddw, bakterii czy plesni.
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Od wielu lat tez sama uprawiam dziatke bez chemii,
na oborniku, a ostatnio wykorzystuje bakterie probio-
tyczne do przygotowania wody do podlewania ogro-
du. Kupuje tez warzywa i owoce na targu, zawsze od
tych samych, zaufanych dostawcéw albo od sgsiadéw
prowadzacych ekologiczne uprawy w przydomowym
ogrodzie.

Jak rozpozna¢, czy roliny sg uprawiane metodami
naturalnymi? Takie warzywa sg zwykle r6znej wiel-
kosci, nieksztaltne, zabrudzone ziemig, mogg by¢
miejscami robaczywe. Jednocze$nie dobrze sie prze-
chowuja. Jabtka maja przyjemny zapach i dobry smak,
sg roznej wielkosci, czasami majg plamy, mogg tez la-
two gnic i robaczywiel.

Podczas diety warzywno-owocowej nalezy jes¢ jak
najbardziej naturalne pozywienie, czyli gtéwnie su-
rowe niskoskrobiowe warzywa i niskocukrowe owo-
ce. Powinny one stanowi¢ wiekszg cze$¢ spozywanych
dziennie positkdw, mozna tez calg diete przeprowa-
dzi¢ wylgcznie na surowych warzywach i owocach.
Wszystkie te rosliny nadajg sie do bezpo$redniego spo-
zycia. Jest to nie tylko zdrowe, ale i wygodne, gdyz nie
wymaga czasu ha pieczenie czy gotowanie.

Wiele warzyw czy owocéw nadaje sie do bezposred-
niego spozycia w calosci, na przyktad: jabtko, pomi-
dor, jagody. Mozna tez kroi¢ produkty na kawatki, jak
marchewke, papryke, brokut. Mozna nada¢ warzy-
wom ksztalt frytek (np. kalarepka, korzen pietruszki,
seler), zetrze¢ je na tarce na wiorki (seler, marchewka,
rzepa), przygotowac ,makaron” (cukinia) czy wreszcie
zmiksowac je na jednolitg mase.

Rosliny mozna réwniez blanszowaé, zanurzajac
je na chwile we wrzgcej wodzie; nadaje sie do tego
np. jarmuz. Taki sposéb przygotowania sprawia, ze
wiele bakterii ginie, liscie stajg sie miekkie, a straty



witamin nie sg duze. W mojej diecie znalazly sie takze
warzywa gotowane, przede wszystkim na parze, albo
duszone z malg iloscig wody. Proponuje réwniez goto-

wane zupy warzywne.

Autorka ksigzki Dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dg-
browskiej®. Przepisy jest moja wspaniala synowa Beata.

Ma ona nieprzecietny dar - z tatwoscig tworzy
ciekawe kompozycje potraw, ktdre spelniajg kryte-
ria diety warzywno-owocowej. Ma tez wiedze po-
partg studiami w zakresie Zywienia, a poniewaz jest
wrazliwa na cierpienia ludzi chorych, ktérymi na co
dzien opiekuje sie w Norwegii, zacheca ich do diety
jako metody wspomagajacej leczenie. Dzieli sie prze-
pisami diety warzywno-owocowej w prowadzonej
przez siebie grupie na facebooku®. Zajmuje sie réw-
niez podstrong z przepisami na mojej oficjalnej witry-
nie ewadabrowska.pl. A co najwazniejsze, ma osobiste
doswiadczenia z tg dietg, ktorg wielokrotnie przecho-
dzita, uzyskujgc kazdorazowo $wietne wyniki.

Z radoscig polecam te ksigzke. Mam nadzieje, ze
bedzie ona praktyczng pomoca dla wielu oséb cho-
rych i zdrowych w przeprowadzeniu tej kuracji. Zycze
Panstwu wszelkiej pomyslnosci i zachecam do kiero-
wania sie stowami Hipokratesa: ,niech pozywienie be-
dzie dla was lekarstwem”.

Ewa Dgbrowska

* www.facebook.com/groups/161236554372996.
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