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yt 1985 rok, kiedy pod mojg opieke w klinice tra-

fit pacjent z bélami wiericowymi i dusznoscig przy
najmniejszym wysitku. W kazdej chwili mégt u niego wy-
stapic zawal serca, a wiec potencjalnie grozita mu §mieré.
Caly arsenal lek6w, ktore zastosowatam, zawiddt, a w tam-
tych czasach nie bylo jeszcze w naszej klinice mozliwosci
operacyjnego poszerzania naczyn wiericowych.

Kiedy wracalam do domu ze zwieszong glowa, zastana-
wiajac sie, jak pomoc pacjentowi, spotkatam kolege, ktéry
kiedy tylko dowiedzial si¢ 0 moim problemie, zapytal, czy
prébowatam leczenia postem. Nigdy dotad nie stosowa-
tam takiej metody. Post kojarzyl mi sie raczej z wycien-
czeniem, budzit lek. Na studiach nie mielismy wykladow
z zywienia cztowieka i nigdy nie styszatam o leczeniu ludzi
gtodowka. Ten sam kolega pozyczyt mi ksigzke zawierajacg
rozdzial zatytulowany Rola dietetyki i higieny jako czynnika
zdrowotnego, w ktérym doc. Kinga Wi$niewska-Roszkow-
ska opisywata korzysci zdrowotne postu . Autorka byta
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w 1977 roku na praktyce w klinice prof. Jurija Siergiejewicza
Nikotajewa w Moskwie, gdzie miata okazje przekonac sie
o korzysciach ptyngcych ze stosowania postéw wodnych
i obserwowac pacjentéw po zawale serca i cierpigcych na
wiele innych choréb, ktérzy szybko powracali do zdrowia.

W ksigzce byly opisane réwniez inne osrodki stosujgce
gtodéwki, m.in. prywatne sanatorium w Niemczech, gdzie
dr Buchinger stosowatl posty na bazie sokéw i wywaréw
warzywnych, i placéwka w Zurychu w Szwajcarii, gdzie
dr Bircher-Benner stosowat diete surdwkowg i uzyskiwat
$wietne wyniki w leczeniu r6znych chordb.

Na co wiec czekali$my?

Nastepnego ranka pokazalam wspomniang ksigzke
mojemu pacjentowi i zapytatam, czy chcialby sprobowa¢
leczenia postem. W odpowiedzi ustyszalam: ,Wszystkiego
sprobuje, chee zy¢!”. Tak zaczela sie¢ moja wielka przygoda
z leczeniem postem, ktdra trwa do dzisiaj.

Na poczgtku kuracji pacjent pit tylko wode i o dziwo, juz
na trzeci dzien poczul si¢ duzo lepiej. Rano wyszed! przed
brame szpitala, aby gdy tylko przyjde, oznajmic, ze dzisiaj
wreszcie dobrze spal, ustgpila zadyszka i bole serca, czuje
przyplyw sit. Bez problemu wchodzil na pierwsze pigtro,
co dotad bylo niemozliwe, a ponadto nie odczuwat glodu.
Bylam prawdziwie zaskoczona. Po dziesieciu dniach postu
wodnego zaproponowatam mu przejscie na diete suréw-
kowa, ktéra wowczas polegata na spozywaniu wylgcznie
tartej marchwi i piciu wody.

Inspiracjg do podjecia leczenia postem warzywnym
byla dieta suréwkowa dr. Bircher-Bennera. Nie znatlam
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oryginalnych przepiséw tej diety, nie wiedzialam tez, ze
opierala si¢ nie tylko na warzywach, ale ogdlnie na suro-
wych pokarmach, takich jak musli, orzechy, mleko migda-
towe, owoce, fermentowane mleko oraz warzywa. Zastoso-
wana przeze mnie kuracja byla wiec jedynie inspirowana
dietg dr Bircher-Bennera.

Moj pacjent po kilku tygodniach postu o surowej mar-
chwi i wodzie znaczgco zeszczuplal, nieprawidtowe wyniki
jego badan ulegly normalizacji i pacjentowi nie trzeba byto
podawac lekow. Pacjent odzyskat zdrowie i mogt wrécié
do domu. Jednym z zalecerr byta zmiana dotychczasowej
diety na prozdrowotng.

Nietrudno bylo zauwazy¢, ze post warzywny uruchomit
samoleczgce mechanizmy organizmu. Ich dzialanie ob-
jeto caly organizm, nie tylko jeden chory narzad (w tym
wypadku serce). Wraz z kolegami z kliniki obserwowatam,
jak u pacjenta ustepowaly jednoczesnie rézne dolegliwosci:
obrzeki, nadci$nienie, cukrzyca, cofaty sie guzki okotosta-
wowe, znikaly plamy na skérze, rozchwiany zab przestat sie
ruszac itd. Czulam, Ze stoje wobec zupelnie nowego i nie-
znanego dotad fenomenu, ktory trzeba bedzie probowaé
wyjasni¢ w praktyce i naukowo.

Postanowitam, ze odtad bede leczy¢ wlasnie w ten spo-
sob. Kazdemu nowemu pacjentowi, ktéry do mnie trafiat,
dawatam wybor: leczenie tradycyjne albo dieta suréwkowa,
jak jg wtedy nazywatam. Wybratam wariant diety suréw-
kowej, a nie postu wodnego, gdyz intuicyjnie czutam, ze
model, w ktérym mozna co$ jes¢é, a nie tylko pi¢ wode,
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bedzie bardziej przyjazny dla chorych. Wigkszo$¢ moich
pacjentow zgadzata sie wyprobowac te nowatorskg metode
leczenia.

Wraz z uplywem czasu diete marchewkowa stopnio-
wo poszerzalam o inne warzywa i owoce, prowadzac
jednocze$nie stale obserwacje stanu zdrowia pacjentéw.
Pierwszym dodanym do marchwi warzywem byt gotowa-
ny burak, ktéry ,zdal egzamin”. Pézniej dochodzily inne,
nowe warzywa i owoce, ktore takze okazaly sie korzystne,
gdyz dalej nastepowala redukcja masy ciala, nie pojawiat
sie gtdéd, widad bylto efekty klinicznej poprawy i naste-
powata redukcja masy ciala w przypadku oséb z nadwa-
ga i otylo$cig. Tak wlasnie zrodzita si¢ dieta warzywno-
-owocowa. Poniewaz dostarcza ona ponizej 800 kcal na
dobe, mozna jg zaklasyfikowaé do grupy postow cze-
$ciowych. W zwigzku z tym okre$lenia dieta warzywno-
-owocowa oraz post mogg by¢ stosowane zamiennie.

Kiedy zdobytam juz do$¢ doswiadczen z dietg warzywno-
-owocowa, zapragnetam jg popularyzowad. Byta pierwsza
potowa lat 9o. Wyglositam wéwczas cykl 13 audycji w Ra-
diu Maryja w Toruniu, na ktérych podstawie powstata
ksigzeczka Ciato i ducha ratowal Zywieniem . Niewiele
pdiniej powstata druga ksigzeczka, Przywracal zdrowie
Zywieniem , po$wiecona zywieniu prozdrowotnemu. Za-
wsze nositam te ksigzeczki w fartuchu i na dyzurach
w izbie przyje¢, zwlaszcza gdy nie mieliSmy wolnych
miejsc, rozdawalam je nowym chorym, aby w domu,
oczekujgc na wolne miejsce w szpitalu, przeszli ten
0CZySZCZajacy post.
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Efekty terapii byly czesto spektakularne. Aby dotrze¢
do jak najwiekszej liczby pacjentdw, zachecitam wlasci-
cieli kaszubskich osrodkéw wczasowych do uruchomienia
wczasow zdrowotnych z postem leczniczym. Inauguracyj-
ny turnus odby! sie w 1994 roku w Gotubiu. Wzigto w nim
udzial zaledwie 12 0s6b. Obecnie na turnusy do samego
Gotubia przyjezdza po kilkuset pacjentéw miesiecznie.
Wraz z uptywem lat liczba autoryzowanych o$rodkéw i ca-
teringdw oferujgcych diete warzywno-owocowa zwiekszy-
ta sie do dwudziestu pigciu . W Internecie powstajg grupy
wsparcia dla os6b bedacych na diecie i tych, ktére prze-
chodzg do zdrowego zywienia, gdzie mozna wymieniaé
sie przepisami kulinarnymi .

Rosngca popularnos$¢ narazita diete rdwniez na bledne
interpretacje jej zasad, nie zawsze korzystne dla zdro-
wia postnikéw. Dlatego tez w 2018 roku powotatam wraz
z synem Instytut Promocji Zdrowia dr Ewy Dabrowskie;j
ktdérego zadaniem jest m.in. ujednolicenie wytycznych
diety w autoryzowanych o$rodkach, certyfikacja no-
wych osrodkéw, rozwdj i propagowanie diety warzywno-
-owocowej w jej niezmienionej postaci, a takze dziatalnos¢
szkoleniowa i wydawnicza.

Nigdy nie sadzitam, ze ta skromna w swej istocie dieta
az tak sie rozwinie. Prawda jest jednak taka, ze w dobie
wszechobecnych choréb przewleklych, ktére nie ustepuja
nawet mimo dlugotrwatego leczenia, istnieje ogromne
zapotrzebowanie na naturalne metody profilaktyki i ku-
racje. Jedng z takich metod jest dieta warzywno-owocowa.
Weciaz tez zwracajg si¢ do mnie i do Instytutu osoby, ktére
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szukaja ratunku nie tylko dla siebie, ale takze dla swoich
bliskich i znajomych. Zasypujg nas pytaniami dotycza-
cymi diety, sa ciekawi moich doswiadczeri zwigzanych
z leczeniem dietg. Ta ksigzka powstala w odpowiedzi na
ich proéby. Staratam si¢ zebra¢ w niej w cato$¢ wilasne
doswiadczenia z pracy z pacjentami klinicznymi i ambula-
toryjnymi oraz tysigcami kuracjuszy, ukaza¢ efektywnos¢
diety w réznych chorobach oraz obja$ni¢ mechanizmy jej
dzialania. Obserwacje, ktére umozliwily mi napisanie tej
ksigzki, prowadzilam przez ponad trzydziesci lat.

W tym miejscu pragne réwniez podziekowaé wszyst-
kim moim pacjentom za zyczliwo$¢ i wspédtprace. Przyta-
czam w ksigzce liczne $wiadectwa ich uzdrowien, w mysl
przystowia: stowa uczg, przyklady pociagajs.
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iedy po raz pierwszy podjetam si¢ leczenia postem,

nie bytlo w naszej gdaniskiej bibliotece medyczne;j,
ani tez w warszawskiej, zadnych artykuléw na temat tej
metody. Nie znatam réwniez nikogo, kto by si¢ zajmowat
terapig postami. Nie majagc mozliwosci skonsultowania
sie z nikim w Polsce, rozpoczetam wilasne badania i po-
szukiwania. Postanowilam blizej przyjrze¢ sie¢ mechani-
zmom, ktére post uruchamia, i znalez¢ odpowiedz na
pytanie, gdzie kryje sie fenomen samouzdrawiajgcego sie
organizmu.

Post jest jedng z form dietoterapii, ktérg zalicza sie do
form medycyny naturopatycznej. Opiera sie ona na zaloze-
niu, Ze organizm ma wrodzong zdolno$¢ spontanicznego
samouzdrowienia, a lekarz jedynie wzmacnia ten poten-
cjal. Zrédta takiego podejécia nalezy szukaé w pogladach
Hipokratesa, ktéry zakladal, ze w leczeniu muszg by¢ spet-
nione nastepujgce warunki: przede wszystkim nie szkodzi¢



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

(fac. primum non nocere), traktowa¢ organizm jako catos¢
(podejscie holistyczne), w pierwszej kolejnosci dgzy¢ do
usuniecia przyczyny choréb i zawsze zapobiega¢ choro-
bom. Medicus curat, natura sanat - lekarz leczy, natura
uzdrawia; to natura ma moc uzdrawiania (Vis Medicatrix
Naturae), a rolg lekarza jest by¢ nauczycielem. Nawet la-
ciriskie stowo doctor oznacza ,nauczyciel”, czyli ten, ktory
uczy, daje wskazowki. Szybko tez odkrylam, ze lekarzy,
ktorzy kieruja sie zasadami naturopatii, jest catkiem sporo.

Za ojca naturopatii uznaje sie niemieckiego ksiedza
Sebastiana Kneippa (1821-1897), ktory w czasie studiow za-
chorowal na gruzlice, uwazang wéwczas za chorobg nieule-
czalng. Zainspirowany ksiazkg ].S. Hahna o leczeniu woda
zaczat stosowad regularne kapiele w lodowatych wodach
Dunaju i odzyskatl zdrowie. Od tego czasu stuzyt bezinte-
resownie ludziom, prowadzac terapie w przyklasztorne;j
pralni, ktérg pdzniej zamieniono w zaktad wodoleczni-
czy. Filarami jego metody byly: hydroterapia (leczenie
woda), zdrowa dieta (bogata w warzywa i owoce, a uboga
w mieso), ziotolecznictwo, aktywno$¢ fizyczna oraz har-
monia duchowa. Ksigdz Kneipp twierdzil, ze natura obficie
obdarowatla nas wszystkim tym, czego potrzebujemy, by
zachowa( zdrowie.

W Polsce pionierem naturoterapii byl w okresie mie-
dzywojennym dr Apolinary Tarnawski (1851-1943). Inspi-
racja byl dla niego pobyt w klinice Kneippa, gdzie udat sie,
cierpigc na nieuleczalng wéwczas chorobe. Tam - z sukce-
sem - poddat sie leczeniu naturalnymi metodami wzmac-
niajagcymi mechanizmy adaptacji, a nastepnie, w 1891 roku,
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zalozyl w Kosowie na Kresach uzdrowisko, w ktérym leczyt
chorych, stosujgc glodéwki, diete jarzynowo-owocowo-
-mleczng, gimnastyke, hartowanie, bieganie boso po ro-
sie, wodolecznictwo i prace w ogrodzie. Do jego zakladu
przyrodoleczniczego przyjezdzali najwybitniejsi wowczas
arty$ci, miedzy innymi Mira Ziminska, Gabriela Zapolska
i Melchior Warikowicz.

Lekarzem, ktdry jako jeden z pierwszych zaczat leczyd,
opierajac sie na dietoterapii, byt Szwajcar Maximilian
Bircher-Benner (1867-1939), ktory osobiscie do§wiadczyt
dobroczynnego dzialania postu, kiedy wyleczyt sie z z6t-
taczki, jedzac wyltgcznie surowe jabtka. Byt on prawdziwym
geniuszem, glosil prorocze tezy o wyzszosci zdrowotnej
pokarmoéw surowych nad gotowanymi w czasach, gdy nie
znano jeszcze witamin ani innych bioaktywnych substan-
¢ji zawartych w roélinach. Przeprowadzit setki ekspery-
ment6w, na ktérych podstawie doszedt do wniosku, ze
najwiekszg warto$¢ dla zdrowia cztowieka majg zwlaszcza
surowe warzywa zielone i owoce, poniewaz potrafig naj-
skuteczniej wychwyci¢ i zgromadzi¢ energie stoneczng
w postaci wysokoenergetycznych zwigzkéw chemicznych,
jakimi sg: bialka, tluszcze i weglowodany. Tym samym
Bircher-Benner przewidziat odkrycie fotosyntezy. Twier-
dzit tez, ze Zywnos¢ surowa ma przewage nad gotowang
i moze stuzy¢ zdrowiu, a nie tylko zaspokajaniu gltodu.
Postawil teze, ze podstawowg przyczyng chordb jest spo-
zywanie pokarmoéw zdegenerowanych przez gotowanie.

W 1897 roku Bircher-Benner otworzyt w Zurychu pry-
watng klinike Vital Force, w ktorej leczyl tysigce chorych
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z calego $wiata dietg opartg na surowych warzywach,
owocach, musli i orzechach, uzyskujac wyleczenie wie-
lu przewleklych dolegliwosci, takze tych uznawanych
za nieuleczalne. Zalecal tez odtluszczone mleko i chudy
twardg, roéliny strgczkowe, produkty zbozowe, w tym
pelnoziarniste pieczywo. Ograniczal pokarmy zawierajg-
ce skrobie, a wiec ziemniaki i kasze, i zdecydowanie od-
radzat spozywanie miesa i bialych ,trucizn”, czyli maki,

cukru i soli. Obserwujac prosty styl
zycia dlugowiecznych szwajcarskich
pasterzy w Alpach, zauwazyl, ze duze
znaczenie dla zdrowia czlowieka ma
zycie w harmonii z przyrodg i dla lep-
szego kontaktu z naturg zalecal ¢wi-
czenia fizyczne i prace w ogrodzie.
Zachecatl takze do podejmowania
okresowych kuracji suréwkowych.
Innym pionierem leczenia zywie-
niem byl niemiecki lekarz Otto Bu-
chinger (1878-1960), ktéry z powodze-
niem stosowat w swojej praktyce posty
na bazie sokdéw i wywaréw z warzyw.
Dodatkowo zalecal w pierwszym dniu
postu wypic roztwor soli gorzkiej, aby
przeczyscié jelita, a pdzniej co drugi
dzieni stosowac lewatywy z wody. Do
tego wypoczynek, ciepte oklady na

watrobe i picie herbat ziotowych. Do dzisiaj istniejg w Bad
Pyrmont w Dolnej Saksonii i w Uberlingen nad Jeziorem
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Bodenskim zatozone przez niego kliniki, ktére prowadzi
juz czwarte pokolenie potomkdw Buchingera. Podobnie jak
pozostalilekarze, Buchinger stworzyt
o$rodkileczenia postem, zainspirowa-
ny wlasnym do$wiadczeniem. Kiedy
w 1919 roku zachorowal na zapalenie
stawow i zastosowane leczenie oka-
zalo sie nieskuteczne, podjat zalecony
mu przez dr. Gustava Riedlina z Fry-
burga 19-dniowy post, dzieki ktéremu
wyzdrowial.
Wieloletni ordynator kliniki Bu-
chingera w Uberlingen, dr Hellmut
Liitzner (ur. 1928), ktérego miatam
okazje poznac osobiscie, wyleczyl
postem tysigce ludzi. Sam réwniez
wielokrotnie poscit i obecnie, mimo
podesztego wieku (ponad 9o lat), jest
nadal w $wietnej formie. Jak pokazuje
jego przyklad, post wplywa korzyst-
nie nie tylko na zdrowie, ale jest tez
zrédtem dlugowiecznosci.
Wspomniane wcze$niej terapie po-
stami wodnymi, propagowane przez
rosyjskiego profesora Jurija Siergie-
jewicza Nikotajewa (1905-1998),
sg skuteczne w przypadku niemal
wszystkich choréb, w tym choréb sercowo-naczynio-
wych, zolgdkowo-jelitowych, choréb stawéw, narzgdéw
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oddechowych, skérnych, alergii, otytosci, a nawet ciez-
kich przypadkéw schizofrenii. Leczenie pod kierunkiem
prof. Nikotajewa moglo trwaé nawet do 30 dni. Profesor
zwracal uwage, ze post wodny jest metoda ,rozgruzowuja-
cg”, czyli oczyszczajacg organizm z toksyn terapig dietetycz-
ng (RDT - rozgruzowujgca terapia dietetyczna). Usuwanie
toksyn z organizmu wspomagane byto przez oczyszczajace
lewatywy, kapiele pod prysznicem, masaze, dtugie spacery
na $§wiezym powietrzu, gimnastyke czy ¢wiczenia oddecho-
we. Nikotajew pomogl w ten sposéb tysigcom pacjentow,
ktorzy przez wiele lat byli bezskutecznie leczeni metodami
farmakologicznymi. Swoja metode przedstawil w 1973 roku
w ksigzce Gotodanie radi zdorowia (Gtodowka dla zdrowia),
ukazujac post jako naturalng, biologiczng metode leczenia
sprzyjajgca wzmacnianiu mechanizméw obronnych orga-
nizmu. Zwrdcit réwniez uwage, ze ,wychodzenie” z postu
wodnego powinno trwa¢ tyle dni, ile trwal post.

W latach 1986-1988 Instytut Zywienia Akademii Nauk
Medycznych ZSRR przeprowadzit z inicjatywy prof. Niko-
tajewa wieloosrodkowe badania poswiecone mechanizmo-
wi wplywu postu na organizm. W ich wyniku na terenie
Moskwy i wielu bylych republik Rosji wprowadzono RDT
jako oficjalng metode leczenia, obok tradycyjnej medycyny.

Miatam okazje zapozna( sie osobiscie z procesem lecze-
nia postem wodnym w klinice w Tarnopolu na Ukrainie,
gdzie jej kierownik prof. Petro Kuziv przedstawit mi kilka
pacjentek z kamicg zdtciowa, u ktorych po kuracji po-
stem doszto do rozpuszczenia kamieni cholesterolowych
w pecherzyku zétciowym. Jeden z pacjentdw, cierpigcy
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na zapalenie stawdw, dzigki postowi mdgt zrezygnowac
z wozka inwalidzkiego, a u innego, ktéry doznal choro-
by popromiennej w wyniku awarii elektrowni atomowe;j
w Czarnobylu, juz po 30-dniowym po$cie wodnym na-
stgpila regeneracja wszystkich komoérek i do dzisiaj jest
zupelnie zdrowy.

Posty terapeutyczne staly sie popularne takze w XX wie-
ku w Stanach Zjednoczonych Ameryki. Klasyfikowano je
jako ruch higieny naturalnej (ortopati¢), a jednym z ich
propagatoréw za oceanem byl naturoteraputa Herbert
Shelton (1895-1985). Shelton otworzyl swoja ,,szkote zdro-
wia” w 1928 roku w San Antonio, a 20 lat pdzniej zatozyt
Amerykanskie Towarzystwo Higieny Naturalne;.

Innym znanym w USA higienistg byt Arnold De Vries
(1921-19906), ktorego ksigzka Therapeutic Fasting (Post
terapeutyczny) wydana w polowie XX wieku nadal jest
wznawiana. Doktor James McEachen, autor wydanej
w 1957 roku ksigzki Fasting for Better Health (Post dla
lepszego zdrowia), prowadzit w Kalifornii sanatorium,
gdzie stosujac kuracje postem, pomagt 88,7% pacjentdw.
Wyniki przeprowadzanych przez niego kuracji zostaly
przedstawione w aneksie (zob. s. 281).

Ostatnio ro$nie popularnos¢ tzw. postéw okresowych
(ang. intermittent fasting). W Wielkiej Brytanii mozna za-
obserwowa¢ duze zainteresowanie metodg 5:2 rozpropa-
gowang przez dr. Mosleya (2 dni w tygodniu to odzywianie
na poziomie 500-600 kcal, pozostale 5 - zdrowa dieta) lub
modyfikacje postéw polegajgce na przyjmowaniu przez
pewien czas tylko niektorych pokarméw lub sokéw. Dzisiaj
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mozna juz wskazaé na $wiecie wielu lekarzy i wiele o$rod-
kéw zajmujacych sie leczeniem postami. Powstajg takze
nowe uczelnie szkolgce w zakresie zywienia naturopatycz-
nego w mysl stéw Hipokratesa: niech twoim lekarstwem
bedzie twoje pozywienie.

Wr6émy jednak do diety warzywno-owocowej i jej losdw.
Odkad podjetam decyzje o leczeniu postem, stale obser-
wowatam wptyw diety na zdrowie pacjentéw, ich wyniki.
Wielokrotnie bylam $wiadkiem uzdrowien z wielu cho-
rob, takze tych, ktére uchodzg za nieuleczalne (np. para-
liz, miazdzyca czy choroba reumatoidalna stawéw). Coraz
bardziej stawato si¢ dla mnie jasne, ze ta restrykcyjna kalo-
rycznie dieta, zarowno w swej pierwotnej formie, polega-
jacej na spozywaniu wylgcznie tartej marchwi i piciu wody,
jak i pdzniej, w wersji rozszerzonej, jako dieta warzywno-
-owocowa, uruchamiata mechanizmy adaptacyjne organi-
zmui potrafita przestroi¢ caly metabolizm. Swoje obserwa-
cje i doswiadczenia zebralam w referacie, ktory przedsta-
witam na Konferencji Towarzystwa Internistow Polskich
w Opoluw 1992 roku. Jeden z profesoréw zadal mi wéwczas
pytanie: ,Czy to ta marchewka jest takim cudownym le-
karstwem?”. Przyznaje, ze wtedy jeszcze nie bardzo wie-
dzialam, jak odpowiedzie¢. Nie wiedzialam, jakie mechani-
zmy dieta uruchamiata, dlaczego pod jej wplywem tzw. zty
cholesterol (LDL) sie obnizal, dobry zas (HDL) zwigkszat,
osiggajac norme. Zapewne nie udato mi si¢ wowczas prze-
kona¢ do diety zbyt wielu lekarzy. Musiato uptyngé ponad
¢wier¢ wieku, nim odkryto, gdzie kryje sie ten fenomen.
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Ktéregos grudniowego dnia 1993 roku ustyszeli§my
nagle sygnal pedzacej do naszej kliniki karetki. Zaraz
potem otrzymali§my wiadomo$¢: ,Wieziemy do was
pacjenta w stanie $mierci klinicznej, caly czas prowa-
dzimy reanimacje, badzcie gotowi do dzialania”. Ta
wiadomo$¢ postawila nas, lekarzy, w stan gotowosci,
ale gdy tylko przywieziono pacjenta do izby przyje,
ustyszeli$my radosny okrzyk: ,Zaskoczyl!”. Powrdcita
akcja serca. Doszto do ztamania mostka, ale wazne jest,
Ze pacjent zyje.

Kto$ by pomyslat - przypadek, jakich wiele.

Ale powdd $mierci klinicznej pacjenta pozostawat nie-
wyjasniony. Siedemdziesieciolatek byl pod stalg opiekg
lekarska, przyjmowat regularnie leki. Dlaczego w takim
razie doszlo do zatrzymania akcji serca? Czy byto to
nieuniknione? Dlaczego tak sie stalo?

Kiedy pan Jézef trafit do mnie na oddziat szpitalny, byt
juz na tyle przytomny, ze moglismy porozmawiaé. Oka-
zalo sie, ze przez cale zycie byt chorowity. Jako dziecko
mial czesto zapalenie oskrzeli, a od 50. roku zycia cier-
pial na ciezkg astme i z powodu silnych atakdw czesto
wzywal pogotowie ratunkowe, nawet do 15 razy w roku.
Cierpial takze z powodu bdléw brzucha w przebiegu
choroby wrzodowej zolgdka, zwlaszcza wiosna i jesienia.
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Wraz z wiekiem przybierat na wadze i jednoczesnie wcigz
przybywalo mu nowych chordb; w 58. roku zycia miat
juz cukrzyce, chorobe wiericowg i arytmie, a w 60. wy-
stapil zawal serca - wtedy rzucit palenie papierosow.
Cierpial réwniez na chorobe zwyrodnieniowg stawéw,
miat dyskopatie i ostrogi pietowe. Majac 66 lat, doznat
ataku bolu w przebiegu kamicy nerkowej, a w 70. roku
zycia jego stan zdrowia znacznie si¢ pogorszyl. Nasilita
sie niewydolnos¢ krazenia i duszno$¢, ktéra odczuwat
po najmniejszym wysitku. Z trudem si¢ poruszal; aby
wej$¢ na pierwsze pietro, musiat kilka razy przystawacd.
Miatl takze uogdlnione obrzeki, a z czasem dusznos¢
przerodzita sie w dusznos¢ spoczynkows, zwlaszcza
nocng, podczas snu. Prawdziwym cudem przezyt nie-
bezpieczny dla Zycia epizod zatorowosci plucnej i mimo
ze przyjmowal codziennie tgcznie 15 tabletek r6znych
lekow, ktorych dawki weigz zwiekszano, nie byto zad-
nej poprawy. Az doszto do $§mierci klinicznej w trakcie
kolejnego transportu do kliniki.

Pacjent przebywat 16 razy w szpitalu i nieskoriczong
ilo$¢ razy byl na izbie przyje¢ z powodu napaddw astmy.
Bylam zdumiona faktem, ze nikt wcze$niej nie zapytat go
0 jego sposdb odzywiania sie. Ojciec pacjenta zmart na
zawatl w 606. roku zycia, a matka, ktéra miata w zwycza-
ju jes¢ duze ilo$ci warzyw i niemal nie jadata miesa ani
stodyczy, a do tego poscita w $rody i pigtki, byta sprawna
do pdznej starosci - zmarta w 96. roku zycia. Kiedy za-
pytalam pana Jézefa o jego codzienng diete, ustyszatam,
ze lubil je$¢ thusto i stodko. Uwielbiat zwlaszcza boczek,
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smalec, maslo, thustg szynke, bekon, ktoére jadat codzien-
nie i nawet kilkakrotnie w ciggu dnia. Codziennie wypijat
réwniez litr pelnotlustego mleka i jadt ciasto, cukierki,
czekoladki, bialy chleb, butki. Warzyw nie lubiti nie jadat.

Bylam przekonana, ze w tak dramatycznej sytuacji tyl-
ko dieta warzywno-owocowa uratuje mu zycie. Istniata
obawa, ze je$li ponownie do§wiadczy $mierci kliniczne;j,
nie przezyje. Lekarstwa, ktore przyjmowal przez tyle
lat, okazaly sie przeciez nieskuteczne, a lezgc w szpitalu,
nadal je przyjmowatl.

Nie obylo sie oczywiscie bez probleméw. Kiedy za-
proponowalam post, pacjent odmoéwil, poniewaz nie
lubil warzyw. Rowniez ordynator oddzialu nie byt do tej
metody wystarczajgco przekonany; jego zdaniem pacjent
byt w zbyt ciezkim stanie, aby stosowaé u niego tego
rodzaju diete. Argumentem by} fakt, ze pacjent przezyt
$mier¢ kliniczng.

Czy mialam si¢ poddad i zrezygnowac z leczenia die-
tg, skoro napotykatlam same przeciwno$ci? Mialam juz
wcze$niej podobne przypadki, post zawsze przynosit
poprawe. Pozostato wiec przekonad pacjenta do tego,
by zechcial przejs$¢ na diete. 1 na to znalaztam sposéb -
uprositam jego zoneg, aby przynosita mu do szpitala
domowe surédwki, przyprawione ziotami dla lepszego
smaku. W konicu pan J6zef ulegt namowom i poddat sie
6-tygodniowej kuracji.

Efekty przeszly najsmielsze oczekiwania. Pan Jozef
schudt 28 kg (z 97 do 69 kg przy 170 cm wzrostu). Usta-
pila astma, arytmia, bdle serca, obrzeki i bole stawdw.
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Cofnely sie wszystkie guzki okotostawowe i powrdcita
pelna ruchomos¢ w stawach, pacjent mégt codziennie
chodzi¢ okoto 4 km, a czasami nawet 10 km, nie me-
czac sie przy tym i nie odczuwajgc bélu ndg. Bez proble-
mu wchodzil po schodach. Poziom cholesterolu spadt
z 386 do 147 mg/dl, ustgpita cukrzyca i zaparcia, znor-
malizowalo sie niskie ci$nienie krwi. Nie pojawialy sie
nawroty choroby wrzodowej. Nawet wzrok poprawit
musi¢ o 1,0 D i musiat zmieni¢ okulary na stabsze. Skon-
czyly sie tez chroniczne przezigbienia, zapalenia oskrzeli
i napady astmy.

Po odbyciu postu pan J6zef zmienit radykalnie co-
dzienng diete - jego positki sktadaly sie odtad w 80%
z surowek uzupetnionych przez kasze, fasole, razowe
pieczywo. Calkowicie odrzucit biatko zwierzece. Od-
mlodnial, czul sie §wietnie, mial $wietng kondycje i...
mogt odstawic leki.

Pierwszy raz swojg historie pan J6zef opowiedzial na
antenie Radia Maryja . Pdzniej przez wiele lat jezdzit
ze mng do osrodkéw z dieta w Gotubiu na Kaszubach,
aby osobiscie dawaé swiadectwo swojego uzdrowienia
i wspiera¢ kuracjuszy, aby wytrwali w postanowieniach.
Stawal przed nimi opalony, szczupty, wysportowany i po-
kazywat czesto swoje zdjecie z dowodu, na ktérym byt
otyly i wygladal na znacznie starszego. Nie raz pomaogt
mi w klinice przekona¢ do diety ,,opornych” pacjentéw.
Swiadectwo czlowieka, ktéry przezyt $mier¢ kliniczna,
wyzdrowial i odmienit swoje zycie, bylo wiarygodne
i przekonujace.
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Niestety nie wszyscy chcieli uwierzy¢ w moc postu. Kté-
regos$ razu trafit do nas mody czlowiek, ktéry cierpial na
ciezka niewydolno$¢ serca w przebiegu kardiomyopa-
tii. Byl zakwalifikowany do transplantacji serca. Szansa,
ze doczeka dnia zabiegu, byla bardzo mala, a poniewaz
mialam juz do$wiadczenie w przeprowadzaniu kuracji
w tego rodzaju chorobach, zaproponowatam mu te opcje.
Pacjent nie chcial jednak stysze¢ o zadnej diecie, mowit:
»Jak nie zjem kielbasy, to ten dzieri moze dla mnie nie
istnie¢. Musze jes¢ mieso codziennie, zeby mie¢ site”.
Prositam, zeby wystuchal pana Jézefa, ktéry cierpial na
podobna chorobe i wyzdrowial, ale niestety pacjent pod-
wazyt wiarygodnos¢ relacji pana Jozefa, twierdzac, ze
ma sfalszowane karty wypisowe i ze jest przekupiony,
aby to opowiada¢. Niestety, nie doczekat transplantacji
serca i zmarl w czasie snu. To smutne zdarzenie wynika-
to z niewiary pacjenta w moc postu. W sytuacji jednak,
kiedy pacjent nie chcial mi zaufa¢ i byt gluchy na przed-
stawiane mu dowody, nie moglam sie narzucaé. Kazdy
cztowiek ma wolno$¢ wyboru.

Historii takich jak pana J6zefa jest bardzo wiele. Kiedy$

pan ]Jézef wyznal mi szczerze, ze jego najwigkszym szczes-

ciem w Zyciu jest to, ze moze stuzy¢ pomocg innym lu-

dziom w potrzebie i $wiadczy¢ wlasnym przykladem. Rze-

czywi$cie, to wspaniate uczucie, gdy mozna blizniemu
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pomdc. Mnie réwniez od samego poczatku zalezalo na
tym, zeby dieta docierata do jak najwiekszej liczby oséb.
Po dziewieciu latach stosowania jej w klinice bytam goto-
wa rozpropagowac jg szerzej. Tak zrodzit si¢ pomyst stwo-
rzenia osrodka wczaséw zdrowotnych z dietg warzywno-
-owocowa. Pierwszy taki turnus odbyl sie w 1994 roku
w Gotubiu. Z czasem do tej malowniczej wsi na Kaszubach,
potozonej wsérdd jezior ilasow, zaczeto $ciggaé coraz wiecej
kuracjuszy, pragngcych oczys$ci¢ organizm z toksyn i uzy-
ska¢ uzdrowienie. Udato si¢ uruchomic turnusy z dietg wa-
rzywno-owocowg rowniez w Mielnie nad Baltykiem oraz
w Karpaczu. Rosnie takze liczba osrodkéw certyfikowanych.
Woczasy zdrowotne z dieta warzywno-owocowa sg przy-
kladem naturopatii, naturalnego i calosciowego leczenia.
Niestety nie wszedzie moge by¢ osobiscie, dlatego kuracje
w o$rodkach sg prowadzone pod kontrolg przeszkolonych
lekarzy i pielegniarek. Moim zadaniem sg konsultacje le-
karskie, szerzenie edukacji w postaci wykladéw na temat
mechanizméw dzialania diety, ktére ilustruje historiami
uzdrowien, oraz przedstawianie aktualnych pogladow
na temat znaczenia restrykeji kalorycznych dla zdrowia,
a takze wlasciwego zywienia i leczenia zywieniem.

W celu usprawnienia usuniecia z organizmu toksyn

w osrodkach ktadzie sie duzy nacisk na aktywno$¢ rucho-
wa, a zwlaszcza na: gimnastyke, spacery, nordic walking,
pltywanie. Kuracjuszom zaleca si¢ obfite nawadnianie
organizmu przez picie wody, herbat i zi6l, ewentualnie
plukanie jelit (hydrokolonoterapie). Dostepne sa rowniez

masaze, sauna i zabiegi fizykoterapeutyczne.
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Dla osiggniecia pelnej harmonii w organizmie nalezy
dbad nie tylko o aspekt fizyczny, zwigzany z dietg i aktyw-
noscig fizyczna, ale i duchowy, dlatego jesli na turnusie jest
ksigdz, istnieje mozliwos¢ uczestniczenia w mszy $wietej
i modlitwy. Kazdy znajdzie tez czas na wyciszenie, odpo-
czynek i refleksje.

Stosowanie postu w grupie przebiega duzo sprawniej,
niz kiedy podejmujemy diete samodzielnie. Nie chodzi
tylko o wzgledy praktyczne i fakt, ze nie musimy zajmowac
sie przygotowywaniem positkow. Pomaga przede wszyst-
kim to, ze podczas turnusu istnieje mozliwo§¢ wymiany
doswiadczen i wzajemnego wspierania sie w trudach postu.
Duzym zainteresowaniem cieszg si¢ rowniez facebookowe
grupy wsparcia.

Na przestrzeni minionych lat obserwowatam, jak wiele
tysiecy os6b doswiadczato dobrodziejstw diety warzywno-
-owocowej. Widzialam wiele uzdrowien, nawet z cigzkich
i nieuleczalnych choréb, takich jak paraliz, cukrzyca czy
Slepota. Niekiedy az trudno w to uwierzy¢. Patrzac na efek-
ty postu, zrozumialam, ze to nie jest zastuga nas, lekarzy,
ale ze to organizm pod wpltywem odpowiednich bodzcow
spontanicznie uruchamia samoleczgce mechanizmy.

Nie raz mialam lzy w oczach, styszac stowa wdziecz-
nosci uzdrowionych pacjentéw: dzigkuje pani za te diete,
dzieki niej powrdcit mi wzrok, lepiej stysze, moge chodzi¢,
nie potrzebuje kul, wyleczytam sie z bezptodnosci i mamy
wreszcie upragnione dziecigtko... Ta dieta czyni prawdziwe

,cuda”.



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Bylam w Gotubiu na dwutygodniowym turnusie wcza-
sowym z dietg ponad 15 lat temu i od tego czasu co roku
w okresie letnim robitlam sobie diete warzywno-owo-
cowg przez 2 tygodnie. Tak wiele dobrego doswiadczy-
tam w czasie tego pobytu, ze kiedy wrécitam do pracy,
wszystkich chciatam uzdrowic tg dietg. Niestety niewiele
0s6b udato mi si¢ przekonaé do tego sposobu leczenia...
Sama wyleczylam przewlekle zapalenie zatok, prze-
stalam chorowa¢ na grype, ktéra czesto mi dokuczala,
wyleczytam tez zawroty glowy, przewlekle zapalenie pe-
cherza moczowego, nietrzymanie moczu, uczulenie, po
3,5-tygodniowej diecie ustgpily bdle stawéw w przebiegu
boreliozy i inne dolegliwosci. Po powrocie z Golubia za-
stosowalam diete takze u mojej 84-letniej mamy, u kté-
rej nie moglam zagoi¢ troficznych owrzodzen konczyn
dolnych. Lezata kilkakrotnie na oddziale chirurgii, miata
2 razy przeszczepy skory, ale po przyjsciu do domu po-
wstawaly nastepne owrzodzenia. Po 2 tygodniach diety
owrzodzenia zagoily sie. Z innych $§wiadectw - urato-
walam od obciecia stope cukrzycowa u mojego kuzyna,
uzyskatam kilka cigz u moich pacjentek, ktdre leczyly
sie na nieptodnos¢.



	Spis treści
	Wprowadzenie
	1. Pierwsze odkrycia
	2. Jak dieta i styl życia 
wpływają na zdrowie
	Choroby zapisane w genach
	Modyfikacje epigenetyczne
	Metylacja genu 
i jej znaczenie dla zdrowia
	Toksyny i znaczenie detoksykacji

	Fazy toksemii
	Faza 1. Wydalanie toksyn
	Faza 2. Zapalenie
	Faza 3. Depozycja
	Faza 4. Impregnacja
	Faza 5. Zwyrodnienia
	Faza 6. Nowotwór

	3. Co się dzieje podczas postu
	Przeprogramowanie 
energetyczno-hormonalne

	Detoksykacja
	Aktywne mitochondria 
źródłem energii
	Fagocytoza i autofagia
	Sygnalizacja zmian w komórkach i aktywacja komórek macierzystych
	Wpływ postu 
na parametry biochemiczne
	Kryzysy ozdrowieńcze
	Wpływ warzyw i owoców
	Substancje bioaktywne
	Mikroskładniki
	Potas
	Błonnik i probiotyki
	Sirtuiny

	Zniwelować stres
	BÓLE GŁOWY
	BÓLE BRZUCHA, WZDĘCIA, ZAPARCIA
	BIEGUNKA
	WYMIOTY
	OBJAWY OCZNE
	BEZSENNOŚĆ
	NASILENIE REAKCJI ZAPALNYCH: 
GORĄCZKA, WZROST POZIOMU PRZECIWCIAŁ, CRP, OB
	OBJAWY PŁUCNE
	USUWANIE TOKSYN PRZEZ CIAŁO 
	OBJAWY NERKOWE
	USUWANIE TOKSYN PRZEZ NERKI
	USUWANIE TOKSYN PRZEZ PAZNOKCIE
	ZAPALENIE ZĘBÓW
	USUWANE TOKSYN PRZEZ SKÓRĘ – 
NACIEKI ZAPALNE
	SIŃCE PO WCZEŚNIEJSZYCH URAZACH
	ODCZYNY SKÓRNE PO UŻĄDLENIACH, UKŁUCIACH, OPARZENIACH
	USUWANIE CIAŁ OBCYCH PRZEZ SKÓRĘ
	SKÓRNE ODCZYNY NA OBCE CIAŁA
	NAWROTY WCZEŚNIEJSZYCH CHORÓB INFEKCYJNYCH
	NAPADY DNY MOCZANOWEJ
	INNE OBJAWY

	Kompleksowe uzdrowienie
	Dlaczego przejadanie się skraca życie, a post je wydłuża
	4. Zasady 
diety warzywno-owocowej
	Wskazania
	Jak długo pościć
	Składniki diety warzywno-owocowej
	Indeks i ładunek glikemiczny
	Sposób przygotowania
	Wielkość porcji
	Dodatki
	Napoje
	Kolejność spożywania potraw
	Pokarmy wykluczone z diety

	Wersje diety warzywno-owocowej
	Przykładowe menu 
klasycznej wersji 
diety warzywno-owocowej

	5. Kiedy post (nie) działa?
	Przeciwwskazania do postu
	Niezamierzone przerwanie postu
	Nietolerowane pokarmy

	Naturalne a przetworzone
	Wpływ gotowania na bioaktywność pokarmów

	Głód na poście
	Lekarstwa
	Wysoki cholesterol


	Granice wiekowe
	Okres karmienia piersią
	Niedowaga
	Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach
	Choroby tarczycy a warzywa kapustne
	Nieekologiczne warzywa i owoce
	Lewatywa i hydrokolonoterapia
	Lewatywa – technicznie

	Powikłania na poście
	Spadek liczby krwinek białych
	Wypadanie włosów
	Leki moczopędne
	Obrzęki
	Leki przeciwzakrzepowe
	Nadciśnienie i cukrzyca
	Leki hormonalne
	Leki przeciwbólowe
	Jakie suplementy wybrać

	6. Przejście do diety pełnowartościowej
	Najczęstsze błędy

	7. Zdrowa dieta pełnowartościowa
	Dlaczego żywność pochodzenia zwierzęcego może szkodzić
	Żywienie pełnowartościowe
	Przykładowe menu diety pełnowartościowej

	8. Znaczenie 
aktywności fizycznej
	Ruch i post cofają zespół metaboliczny
	„Spalanie” masy mięśniowej na poście

	Post, aktywność fizyczna 
i roślinne polifenole 
przywracają zdrowie
	Szlak Nrf2
	Autofagia
	Czynnik BDNF
	Adiponektyna
	Sirtuiny
	AMPK
	PGC-1￼

	Aktywność fizyczna na co dzień
	9. W zdrowym ciele zdrowy duch. Uzdrowienie duchowe
	Zakończenie
	LUNCHBOX MENU
	Aneks
	Wykaz terminów 
używanych w książce
	Przypisy



