[Aktualizacja: 2026 r.]

Pozytywnga zmian¢ swojego menu, trybu zycia najlepiej zacza¢ bezemocjonalnie (bez planowania,
postanowien, myslenia, przezywania) i radykalnie — od razu w 100 procentach prawidtowo (w tym w razie
szkodliwych nawykow, natogéw jednoczesnie catkowicie je zakonczy¢). A poniewaz wowczas organizm dozna
ekstazy, to wesprze psychicznie, fizycznie takg osobg w pozytywnej przemianie (prosz¢ nie robi¢ zadnych
wyjatkow, to uszanowac, gdyz zadziata to tylko raz — nie bedzie problemoéw z zerwaniem z uzaleznianiem tylko
za pierwszym razem. W przypadku powrotu do ztego traktowania organizmu bedg nawroty nalogdéw i moze to
trwac przez miesiace, lata, a nawet do konca zycia...!!!).

Warto potaczy¢ to z wdychaniem morskiego powietrza w przedziale predkosci wiatru od kilkunastu do
dwudziestu kilku metrow (powyzej tej predkosci wichura przynosi zanieczyszczenia z innych ladow, dostarcza
zbyt duzo soli). Morskie powietrze zawiera: jod, jony ujemne, mikroelementy, czasteczki soli (ktore dziataja
wykrztusnie), wilgoc.

Przykladowa wersja menu tygodniowego

Poniedziatek — odpoczynek od jedzenia. Albo dzieh wczesniej zala¢ przegotowang i ostudzong wodg suszong
zurawing 1 w poniedzialek taki kompot spozyc¢.

Wymoczona w wodzie i spozyta zurawina zachowuje swoje proantocyjanidyny (PAC), dziatanie antyadhezyjne
oraz zdolno$¢ wspierania drog moczowych. Zwiazki te nie niszczg bakterii bezposrednio, lecz uniemozliwiaja
przyleganie E. coli do $cian pecherza. Utatwia naturalne wyplukanie drobnoustrojow. Wptyw moczenia w
wodzie: nie niszczy glownych sktadnikéw aktywnych. Czes$é cennych substancji przechodzi do ptynu — warto
wypi¢ rowniez wode po moczeniu. Zmigkcza twarde owoce, utatwiajac ich trawienie.

Gtéwna réznica miedzy profilaktyka a leczeniem polega na tym, ze zurawina pomaga zapobiega¢ infekcjom,
ale nie posiada wlasciwosci bakteriobdjczych niszczacych rozwinigta juz, ostra infekcje. Gdy dochodzi do
ostrego zapalenia pgcherza, bakterie sa juz mocno zakorzenione 1 namnazajg si¢ w btonie sluzowej w duzych
iloéciach. Zurawina nie wykazuje dziatania antybiotycznego — nie potrafi ich zabi¢. Stosowanie jej jako
jedynego srodka podczas infekcji moze doprowadzi¢ do jej rozwoju. Podczas aktywnej infekcji zurawing
mozna stosowa¢ wytgcznie pomocniczo.

Wtorek:
1. Thuszcz zwierzgey (boczek lub szpik kostny - jako Zzrodto energii)* + tran + suplementy + Zelatyna.

Sroda:
1. Jajko/a z warzywem + tran + suplementy + zelatyna w proszku.
2. Migso z warzywami + Szpik kostny + tran + suplementy + zelatyna w proszku.

Czwartek:

1. Owoce + warzywa (np. marchewka, kalarepa, seler naciowy, kietki. Mozna doda¢ kisiel zrobiony z skrobi,
na zmiang, ziemniaczanej, kukurydzianej, tapioki. A po namoczeniu dzien wczesniej: morwe, jagody goji,
zmielone nasiona kozieradki, tuski babki jajowatej, gozdziki).

2. Ryba + tran + warzywa + zelatyna w proszku.

3. Pelnoziarniste zmielone zboza/niepalona kasza gryczana, soczewica/fasola (kilkanascie godzin moczy¢, a
przed ugotowaniem dodac sol) z dodatkami + warzywa.

Piatek:

1. Owoce + warzywa (np. marchewka, kalarepa, seler naciowy, kietki).

2. Jogurt/kefir/zsiadle mleko/maslanka + warzywo, a w wersji kalorycznej + ziemniaki lub petnoziarnisty ryz.
[Produktéw mlecznych nie wolno tgczy¢ z pomidorami, owocami!]

3. Nasiona, orzechy (migdaty, orzechy brazylijskie)(moczone przez kilkanascie godzin z dodatkiem soli bagdz
cytryny. Badz bez moczenia. — Zdania sa podzielone) + warzywa.



Sobota:
1. Jajko/a z warzywem + tran + suplementy + zelatyna w proszku.
2. Migso z warzywami + szpik kostny + tran + suplementy + Zelatyna w proszku.

Niedziela:
1. Thuszcz zwierzecy (boczek lub szpik kostny - jako Zzrodto energii)* + tran + suplementy + zelatyna w
proszku.

- Do wszystkich produktéw mozna/nalezy dodawac kietki.

*Dodatki: zmielone i osobno ugotowane (nalezy po ugotowaniu odstawi¢ je, az stgzeja i dopiero wtedy dodaé
do potrawy, dzigki czemu bgda duzo mniej wptywac¢ na smak dania) pelne ziarna siemienia Inianego, sezamu,
konopi siewnej, chia - szatwi hiszpanskiej, maku, soczewica/ciecierzyca/groch/fasola. — Przed gotowaniem
namoczy¢ w wodzie, w tym takze kasze. Przed gotowaniem dodac s6l (,,Denaturacja biatka — zmiany w I, I11- i
IV-rzedowej strukturze biatka natywnego (w przeciwienstwie do wysalania, podczas ktorego biatka wytracaja
si¢ bez utraty struktury), ktore prowadza do utraty aktywnosci biologicznej lub innej indywidualnej cechy
charakterystycznej przy zachowaniu sekwencji aminokwasow.”).

Bio chlorella + spirulina, mtody/zielony jeczmien w proszku (mozna doda¢ do wody i pic).

*Thuszcz zwierzecy: szpik kostny (kosci szpikowe ugotowaé osobno, a powstalty wywar pi¢), tran.

Nalezy pi¢: rozcienczony sok z kapusty kiszonej, ogoérkow kiszonych, zakwas z kiszonych burakow, ocet
jablkowy, zelatyne w proszku rozpuszczong w wodzie z dodatkiem soku z cytryny itp.
Naturalne antybiotyki itp.: czosnek, gozdzik, cynamon, jezowka, midod medyczny, olejek oregano, kurkuma.

Codziennie 12-18 godzin dziennie nic nie jes¢, w tym kilka godzin przed snem (ostatni positek okoto godz.
14:00).

Jest czas spozywania, trawienia, przyswajania, wykorzystywania energii z positku, regeneracji,
samoleczenia organizmu i odpoczynku (a nie tylko czas trawienia i kolej na kolejny posilek...!).
Tygodniowy i roczny cykl odzywiania si¢ i postu (w kolejnych latach mozna ilos¢ dni odpoczynku od
jedzenia zwiekszy¢).

Jeden dzien odpoczywamy od kazdego positku. 2 dni od weglowodanow (ktore sg przerabiane przez organizm
na cukier), cukrow (- dzien przed i po odpoczynku od positkéw). 4 dni odpoczywamy od produktéw
zwierzecych. — Wszystko regularnie/przewidywalnie dla organizmu.

Wybieramy jeden dzien niejedzenia (na poczatek przez pierwszy miesigc rezygnujemy tego dnia z 1-dnego
positku. W kolejnym miesigcu z 2-ch positkow, w nastepnym z 3-ch), ktory poprzedzamy, i tak samo
pierwszego dnia po poscie, dniem z 4-ma positkami: warzywa z kietkami, ryba + tran. A po ich strawieniu,
przyswojeniu ponownie warzywa, a nastepnie szpik kostny lub b. thusty boczek, albo stonine z b. niewielka
lo$cig ugotowanego migsa + kapusta kiszona/przecier ogorkowy/cebula/pieczarki. Po tluszczu zwierzgcym nie
odczuwa si¢ gtodu 1 w czasie gtodowki energia jest pobierana z tego thuszczu (a nie z weglowodanow/cukrow).
Jeszcze dzien wczedniej 1 w nastepny dzien po spozyciu thuszezu zwierzecego po poscie, odpowiednio, ostatnie
2, pierwsze 2 positki tez mogg sktadac sie z: 1-wszy z warzyw, 2-gi z thuszczu zwierzecego z b. niewielka
iloscig migsa. W pozostale 2 dni nie jemy pokarméw z zwierzat.

Przy dtuzszych przerwach od jedzenia trzeba stosowa¢ inne produkty - tatwo, matym kosztem energetycznym i
z uzyciem niewielkiej ilosci zasobow organizmu, przyswajalne, a zawierajace duzo substancji odzywczych.

I tak przez cate zycie.
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