8. Klinika doktora Bircher-Bennera i jego szkota zdrowego zywienia 127

Dieta Odchudzajqca wg doktora Bircher-Bennera

Nadwaga lub otytos¢ nie jest nigdy spowodowana samym przeja-
daniem sig, ale sygnatem jakiej$ choroby zwiazanej z zaburzeniami w prze-
mianie materii. Dlatego zredukowanie nadwagi u ludzi otytych moze sig
dokona¢ tylko rownolegle z poprawa stanu zdrowia. Z kolei tylko dobry stan
zdrowia umozliwia zachowanie prawidlowej wagi i smuktej sylwetki.
Znanych jest wiele popularnych diet odchudzajacych, ktorych skutecznosé
polega jednak na og6t na szybkim wymuszeniu utraty wagi, bez liczenia si¢
ze skutkami, jakie to pociaga dla stanu catego organizmu. Np. dieta wysoko-
biatkowa prowadzi do zakwaszenia calego ustroju, do uszkodzenia organow
wydzielania, gtdéwnie nerek, do zaburzen w funkcjonowaniu watroby, do za-
palenia jelita grubego, reumatyzmu itd. A przede wszystkim powoduje zakto-
cenie procesOw przemiany materii. Dlatego po krotkotrwatym efekcie
schudnigcia nadwaga szybko wraca, a pozostaje zty stan zdrowia, ktory odbija
si¢ niekorzystnie rowniez na ogdlnym wygladzie i na urodzie. Natomiast
metoda proponowana i stosowana przez doktora Bircher-Bennera taczy
poprawg stanu zdrowia i zywotnosci z trwatym uzyskaniem prawidtowej wagi
i smuktej sylwetki. Jej skuteczno$¢ potwierdza kilkadziesiat lat klinicznych
doswiadczen.

Podstawowe zalecenia kuraciji odchudzajace;j

* Przede wszystkim nalezy zmieni¢ proporcje w jadaniu pokarméow goto-
wanych 1 $wiezych na korzys¢ tych ostatnich, poniewaz tylko surowe
pokarmy roslinne zawieraja sktadniki biologicznie aktywne. Ponadto, w celu
umozliwienia organizmowi lepszego przyswajania, pokarmy surowe powinno
si¢ jada¢ przed gotowanymi.

* Opr. np. wprowadzenia do ksiazki Ruth Kunz-Bircher pt. Eating Your Way to Health.

Autorem wprowadzenia jest Ralph Bircher, a autorka angielskiego thumaczenia Claire
Loewenfeld (przyp. aut.).



128 Wegetarianizm - zmierzch $wiadomosci lowcy

* Nalezy znacznie ograniczy¢, a nawet na krotki okres zupelie wytaczy¢
z diety, pokarmy wysokoskrobiowe, tzn. make, kasze, ziemniaki, a takze
cukier, z wyjatkiem naturalnego cukru znajdujacego si¢ w owocach.

* Biatko zwierzgce powinno by¢ spozywane wytacznie w postaci odttuszczo-
nego mleka i1 chudego twarozku, a biatko roslinne tylko takie, jakie jest
w warzywach, pelnych produktach zbozowych (grube kasze i razowe maki),
w orzechach i owocach. W pewnych tylko przypadkach chorobowych, np.
przy niedoczynnosci tarczycy, mozna wypija¢ nieco wigcej maslanki i jogurtu
z odtluszczonego mleka oraz zjada¢ trochg wigeej chudego twarozku.

* Nalezy znacznie ograniczy¢ uzycie soli, ostrych przypraw, kawy i nikotyny.
* Thuszcze powinno si¢ jada¢ wylacznie roslinne, a wigc te, ktore zawieraja
najwigcej nienasyconych kwasow thuszczowych.

Program leczniczej diety odchudzajacej

Diete rozpoczyna sig od picia przez 1 do 2 dni wylacznie sokow
owocowych. Sok owocowy jako pokarm ptynny jest najtatwiej przyswajalny,
co ma szczegolne znaczenie przy wielu powaznych schorzeniach, zwtaszcza
ostrych zaburzeniach jelitowo-zotadkowych, dolegliwosciach watroby
i trzustki, owrzodzeniu zotadka oraz w stanach goraczkowych. W soku nie ma
btonnika ani celulozy i dlatego nie obciaza on organoéw trawiennych, dostar-
czajac jednak najwyzszej jakosci witamin i substancji mineralnych. Wybor
owocow zalezy w takim przypadku od stanu i wymogdw organizmu pacjenta.
Leczenie dieta sokowa jest tez bardzo wskazane przy chronicznych chorobach
serca, zaburzeniach w systemie krazenia, reumatyzmie, a szczego6lnie wtasnie
przy otytosci. Po zakonczeniu diety odchudzajacej mozna potem stosowac
co pewien czas (np. raz na tydzien) dni ,,sokowe”, jako zabieg odtruwajacy,
odwadniajacy i odmladzajacy. Po takim dniu wskazane jest przez caly
nastgpny dzien je$¢ tylko owoce 1 warzywa surowe i gotowane, stopniowo
wlaczajac zupy, pieczywo i kasze.

Podczas diety odchudzajacej soki pije si¢ wedtug nastgpujacego planu:

» Rano — I szklanka $wiezo wycisnigtego soku np. z grapefruita, pomaranczy,
jagdd, jabtek, melona, malin, brzoskwini, itp.

* W potudnie — albo to samo co rano, albo 1 szklanka soku z warzyw, np. z
marchwii, burakdw, kapusty, pomidorow, ogorkow, selera, z kazdego osobno
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lub zmieszanych.
* Wieczorem (ok. godziny 18) — 1 szklanka soku z owocow.

W czasie tych dwoch dni moga wystepowaé pewne dolegliwosci, jak
nudnosci lub bol glowy, co bywa najczesciej objawem charakterystycznym
dla proceséw oczyszczania organizmu. Dlatego dni te najlepiej spedzi¢
w spokoju, unikajac wysitku i stresow, mozliwie w 16zku i ewentualnie pod
opieka lekarza. To ostatnie zalecenie dotyczy jednak gtdéwnie 0sob starszych
i powaznie chorych. Wskazane jest tez wtedy kontrolowanie wagi i moczu.
Nikomu natomiast nie wolno stosowac tej diety po raz pierwszy bez opieki
lekarskiej dtuzej niz 3 dni.

Mnigj surowa dieta sokowa zezwala na wypicie w ciagu dnia czterech
szklanek soku, o godzinach: 8, 12, 16, 20, na zmiang raz sok z owocow, a raz
z warzyw, takich samych jak w diecie poprzednio omdwione;j.

Kolejne 3—4 dni kuracji to dieta sokowo-biatkowa:

» Rano — 1 szklanka soku $wiezo wycisnigtego z owocow. Ta wersja diety
przewiduje soki czyste lub mieszane. Czyste soki moga by¢ z pomaranczy,
grapefruitow, jabtek, gruszek, truskawek, malin, winogron, porzeczek,
czarnych jagdd, sliwek, brzoskwin lub moreli. Miesza¢ mozna ze soba tylko
owoce jednakowo stodkie i fagodne, jak np.: jabtka, morele, $liwki albo jedna-
kowo kwasne i ostre, jak np.: pomarancze i grapefruity. Dodatkiem
smakowym do tych stodkich moze by¢ tylko trochg soku z cytryny. Drugie
danie $niadaniowe to % szklanki jogurtu, mleka sojowego lub mleczka
z orzechow albo migdatow. Mleczko takie przyrzadza si¢ w nastgpujacy
sposob: pottorej tyzki obranych migdatéw lub wytuskanych orzechow zemleé¢
i utrze¢ doktadnie z | tyzeczka miodu. Nastepnie, stale mieszajac, wlewaé po
trochu % szklanki letniej przegotowanej wody. Odcedzi¢ i pi¢ tak samo jak
soki owocowe, to znaczy natychmiast po zrobieniu.

Na zakonczenie tego $niadania Y4 szklanki naparu z owocow dzikiej
r6zy, lekko postodzonego miodem. Przepis: | tyzkg owocow rozy zala¢
1 szklanka wody 1 moczy¢ przez 12 godzin. Potem gotowac przez 30—40
minut, odstawi¢ na 10 minut, odcedzi¢ i pi¢.

Taka herbatka dziata lekko moczopednie i pobudza wydzielanie zotci.
Zamiast naparu z r6zy doskonatym napojem na zakonczenie $niadania moze
by¢ nektar z rozy.
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* W potudnie — 1 szklanka soku z owocow mieszanych, % szklanki mleczka
z orzechow albo jogurtu, a po 15 minutach przerwy: % szklanki wywaru z
warzyw mieszanych, np. marchwii, selera, ziemniaka albo burakow, selera
i kapusty. Zamiast wywaru mozna wypi¢ surowy sok z tych warzyw, wzbo-
gacajac w sezonie te zestawy pomidorem, ogorkiem, szpinakiem, czerwona
kapusta, satata, endywia, listkiem mleczu. Dla urozmaicenia smaku, przed
wycisnigciem soku dodaje sig parg listkow szczawiu, szczypiorku, pokrzywy,
pietruszki, mtody listek selera lub innych aromatycznych zi6t. Na zakoncze-
nie positku potudniowego wypi¢ pot szklanki nektaru z rézy lub naparu
z owocoOw 107y, tak samo jak po $niadaniu.

* Wieczorem (ok. godz. 18) — szklanka soku owocowego, % szklanki jogurtu
lub mleczka orzechowego albo migdalowego, na koniec herbatka ziotowa
lub napar z owocow rozy.

Jezeli dieta ma by¢ zupetnie beztluszczowa, to jogurt powinien by¢
zrobiony z mleka odtluszczonego albo zastapiony maslanka.

Nawet znaczny ubytek wagi w przeciagu tygodnia takiej diety bywa
jednak gtéwnie rezultatem odwodnienia organizmu i po powrocie do poprzed-
niej diety bardzo szybko odzyskuje si¢ rowniez i poprzednia wagg. Dla zacho-
wania trwalszych efektow mozna sobie wprowadzi¢ na state okresowe
powtarzanie dni sokowych, np. raz w tygodniu. Dni sokowe mozna tez co
pewien czas zastgpowaé dniami maslankowymi albo nawet dniami
mlecznymi dla tych, ktérzy dobrze znosza mleko. Jednak mleko nalezy pi¢
rozcienczone z woda w proporcji 1:1.

Osoby, ktore po zakonczeniu pierwszego tygodnia diety odchudza-
jacej nie podejmuja kontynuacji odzywiania wg wskazoéwek doktora Bircher-
Bennera, powinny do konwencjonalnego sposobu odzywiania wracac
stopniowo i ostroznie, wprowadzajac do swojego jadtospisu dawniej jadane
pokarmy po trochu i nie od razu wszystkie pierwszego dnia.

Innym natomiast, bardziej konsekwentnym sposobem kontynuowa-
nia troski o zdrowie i sylwetke moze by¢ wprowadzenie catotygodniowego
planu odzywiania, przy prowadzeniu juz normalnego trybu zycia. Ale i taka
dietg nalezy rozpocza¢ od jednego dnia na samych sokach lub dnia diety $cisle
owocowej, ktora przedstawia si¢ nast¢pujaco: 3 razy dziennie zjada sig ok. 20
dag $wiezych, dojrzatych owocow, np. jagodowych, pestkowych, cytru-
sowych, winogron, malin, §liwek, gruszek czy jabtek. Jabtka jednak mozna
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jesé nie trzy, lecz 5 do 6 razy dziennie, za kazdym razem | duze jabtko staran-
nie umyte, obrane, a nawet utarte, zwlaszcza jezeli kto$ cierpi na zaburzenia
jelitowe. Szczegolnie korzystna dla zdrowia jest znana od dawna dieta
winogronowa. Diet¢ winogronowa mozna stosowac dtuzej, nawet do 2 tygo-
dni, zjadajac dziennie ok. I kilograma owocow razem ze skorka i pestkami,
podzielone na 5 porcji. Jednak jako wstgp do tygodniowego planu dalszej
diety odchudzajacej wystarczy 1 dzien. A potem przez kolejnych 7 dni
pokarmy nastgpujace:

PIERWSZY DZIEN

Sniadanie:

* % szklanki Muesli — | tyzke¢ ptatkow owsianych namoczy¢ przez kilka
godzin lub na noc w 3 tyzkach wody. Rano, jedna tyzke skondensowanego
mleka lub 3 tyzki jogurtu wymiesza¢ z | tyzeczka soku cytrynowego
i potaczy¢ z ptatkami owsianymi. Nastepnie utrze¢ duze jabtko na tarce
jarzynowej (ew. 2 mniejsze jablka) i domiesza¢ do ptatkow. Te surowke posy-
pac¢ | tyzka zmielonych orzechow lub migdatow. Jes¢ natychmiast po
przyrzadzeniu.

* Kromka chleba z pelnej maki z twarozkiem wtasnej roboty — zakwasi¢ 1 litr
mleka, a po 3 dniach zebra¢ z wierzchu $mietankg i cate naczynie wstawi¢ do
garnka z goraca woda. Gdy oddzieli si¢ serwatka, przela¢ przez migkka,
czysta Sciereczke lub ztozona na 3 razy gazg i zostawic (np. na sicie), az caty
plyn odcieknie. Gdy twarozek jest juz gotowy, stuzy jako smarowidto do
pieczywa. Mozna go przyprawia¢ do smaku w taki np. sposob: utrze¢
twarozek z 4—5 tyzkami $wiezego mleka i podzieli¢ na kilka czgs$ci, aby
kazda z nich doprawi¢ inaczej. Pierwsza porcje koperkiem, druga mocnym
wywarem z warzyw, trzecig utrze¢ z puree ziemniaczanym i z kminkiem,
czwarta dowolnie wybranymi ziotami, suszonymi lub $wiezymi, a piata
szczypiorkiem lub miazga ze $wiezych pomidoréw (ew. koncentratem). Snia-
danie pierwszego dnia diety konczy nektar z r6zy lub napar z owocow dzikiej
10Zy.

Obiad:
* Jabtko lub 15—20 dag innych sezonowych owocow.
* 3 kopiaste tyzki surowki jarzynowej, np. z kapusty, marchwi i cebuli,
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doprawionej 2 tyzeczkami oleju stonecznikowego.

» Szklanka wywaru z jarzyn z lyzka makaronu albo ryzu i z odrobing
Swiezego oleju.

» Mata porcja duszonych selerow — poét sredniego selera obra¢ i pokroi¢ na
kawalki, a potem zaraz skropi¢ sokiem z cytryny lub mlekiem. Nastgpnie
lekko podsmazy¢ na 1 tyzeczce oleju. Wla¢ pot szklanki wywaru z warzyw,
lekko posoli¢, przykry¢ i dusi¢ do migkkosci. Gotowa potrawe mozna posy-
pac tartym serem lub pola¢ §mietanka.

* Jeden wigkszy lub 2 male ziemniaki ugotowane w mundurkach Iub upie-
czone jes¢ z | tyzka twarozku przyprawionego ziotami (koperek, kminek,
majeranek itp.).

Kolacja — do wyboru:

* % szklanki Muesli albo jogurtu, albo pot grapefruita.

* Jedna kromka chleba z petnej maki.

* Lyzeczka masta, masta orzechowego lub twarozku.

* % szklanki ptatkow pszennych lub kukurydzianych z mlekiem lub maslanka
i1lyzeczka miodu.

DRUGI DZIEN
Sniadanie: takie samo jak pierwszego dnia.

Obiad:

* Owoce i surowka tak samo jak pierwszego dnia

* Mata porcja gotowanej kapusty — pokroi¢ malq gtowke kapusty na 4 czgsci
i obgotowac¢ w osolonej wodzie. Wyja¢, odsaczy¢ i pokroi¢ w paski. Mala
cebulke pokroi¢ i obsmazy¢ lekko na oleju, doda¢ pokrojona kapuste,
oproszy¢ maka i smazy¢ jeszcze kilka chwil. Potem wla¢ wywar 1 dogotowac
krotko. Doprawi¢ $mietanka, ew. odrobina gatki muszkatotowe;.

* Faszerowane pomidory — dwa $rednie pomidory umy¢, skroi¢ wierzchy
i wydrazy¢. Wyjeta miazge wymiesza¢ z obgotowanym ryzem (2 tyzki), sola
i posiekanym czosnkiem. Napeti¢ pomidory, wtozy¢ do naczynia zaro-
odpornego i na kazdy pomidor potozy¢ widrek masta i kroplg oliwy. Natozy¢
odcigte wierzchy i piec ok. pot godziny, na deser galaretka ze Swiezego soku
owocowego z odrobing cukru.
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Kolacja:

* % szklanki muesli lub p6t grapefruita.

» Satatka jarzynowa — pokroi¢ w kostke 2 ugotowane ziemniaki, | pomidor,
kilka rzodkiewek, maty kwaszony ogorek, 1 jajko ugotowane na twardo.
Lekko posoli¢ i doprawi¢ tyzka oleju utartego z tyzeczka soku z cytryny.
Przybra¢ listkami sataty.

* % szklanki wywaru z jarzyn z mastem i z koperkiem.

TRZECI DZIEN
Sniadanie: tak samo, jak w poprzednie dni.

Obiad:

* Owoce i surowka jak w poprzednie dni.

* Danie z gotowanych mieszanych warzyw (,,bukiet z jarzyn”) — kalafior,
fasolka, brukselka, marchewka, ziemniak ugotowany w wywarze z warzyw,
na deser jedna tyzka stodkich owocow.

Kolacja:

* % szklanki satatki owocowe;j.

* V4 szklanki jogurtu lub maslanki.

* Kromka chleba z petnej maki z mastem lub twarozkiem.
* 3 orzechy wloskie.

CZWARTY DZIEN
Sniadanie: jak poprzednio.

Obiad: owoce i surowka jak poprzednio.

* Mata porcja zupy z marchewki — 15 dag pokrojonej marchewki i p6t pokro-
jonej cebuli przesmazy¢ lekko na tyzce oleju. Oproszy¢ tyzka maki
i wymiesza¢ doktadnie na patelni. Dola¢ pottorej szklanki wywaru z jarzyn,
4 tyzki mleka i dodac¢ 1i$¢ selera albo lubczyku ogrodowego (moze by¢ suszo-
ny). Gotowac¢ ok. pot godziny, a nastgpnie przetrze¢ przez sito i doprawié¢
$mietanka.
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* Pomidory faszerowane ryzem — $cia¢ wierzchy z pomidoréw, wydrazy¢
i napetic farszem zrobionym z nastepujacych sktadnikow: 3 tyzki ryzu ugo-
towac na wywarze z jarzyn, a nastgpnie potaczy¢ z 1 tyzka posiekanych, ugo-
towanych grzybow, posiekanym jajkiem na twardo, | tyzka utartego sera
i ziotami przyprawowymi, np. bazylia. Doda¢ wyjeta z pomidoréw miazge,
napehic¢ tym farszem pomidory, przykry¢ wierzchami, potozy¢ wiorki masta
i par¢ kropli oliwy. Piec ok. 30 minut, podawac z zielona salata.

Kolacja:

* /4 szklanki $§wiezego soku z owocow.

* 2 kromki chleba, jedna z plasterkiem pomidora, a druga z twarozkiem lub
innym serem — 3 lyzki twarogu utrze¢ z tyzeczka masta, 3 tyzeczkami $mie-
tany, koperkiem lub innymi ziotami albo z pastag pomidorowa. Posoli¢,
naktada¢ na kanapki.

* Do popijania herbata ziotowa.

PIATY DZIEN
Sniadanie: tak jak poprzednio.

Obiad: owoce jak poprzednio.

2 surowe pomidory nadziewane pokrojong biata kapusta przyprawiona
majonezem, omlet ze szpinakiem — zmiesza¢ razem: | jajko surowe,
4 tyzeczki maki i p6t szklanki mleka, ubi¢ doktadnie i posoli¢. Odstawi¢ na
godzing. Potem potaczy¢ z 4 tyzkami szpinaku, wyla¢ na natluszczona patel-
ni¢ i smazy¢ na matym ogniu, az si¢ zetnie.

* Na deser purée z jabtka — jablko obra¢, pokroi¢ i ugotowac krotko w matej
ilosci wody. Przetrze¢ przez sitko, doprawi¢ cukrem i cynamonem.

Kolacja:

* % szklanki muesli.

* Talerz zupy ministra — na tyzeczce masta zeszkli¢ pot pokrojonej cebuli
i doda¢ do tego pokrojone jarzyny: seler, por, licie szpinaku lub botwiny, lis-
tek selera i wszystko razem smazyc¢ jeszcze kilka chwil, mieszajac starannie.
Przetozy¢ do wigkszego garnka, dola¢ 2 szklanki wody, wsypac troche ty-
mianku albo lubczyka i gotowac przez 20 minut. Potem wsypa¢ trochg
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makaronu albo ryzu oraz pokrojony zabek czosnku i gotowac jeszcze przez
20 minut. Po odstawieniu z ognia wtozy¢ pot tyzeczki masta.

SZOSTY DZIEN
Sniadanie: jak poprzednio.

Obiad: owoce jak poprzednio.

* Szklanka §wiezo wycisnigtego soku z marchwi albo z pomidorow.

* Mata porcja milotto z jarzynami — zeszkli¢ pot pokrojonej cebuli na
lyzeczce masta, doda¢ pokrojone jarzyny: marchewka, maty por, ¢wier¢ selera
i ew. tyzke zielonego groszku, szklankg kaszy jaglanej, szczyptg soli i rozma-
rynu. Smazyc¢ jeszcze kilka chwil, mieszajac starannie. Potem wla¢ 3 szklanki
wywaru z jarzyn i gotowac przez 20 minut. Gotowe danie posypa¢ utartym
serem 1 wiorkami masta.

Kolacja:

* % szklanki Muesli.

* Ziemniaki zapiekane z kminkiem — 5 $rednich ziemniakdéw umy¢ i wyszo-
rowac¢ starannie, a potem kazdy z nich przekroi¢ na potowe. Pot tyzeczki
kminku wymiesza¢ z sola i w tej mieszaninie macza¢ ziemniaki przekrojona
strona. Utozy¢ na blaszce do pieczenia przekrojona strong do dotu, pola¢ ole-
jem i piec ok. 45 minut.

* Mata porcja twarozku przyprawionego ziotami.

* Kilka listkow zielonej sataty.

SIODMY DZIEN

Sniadanie: jak poprzednio.
* % szklanki kaszy gryczanej lub innej grubej kaszy ugotowanej na sypko,
Y, szklanki jogurtu lub maslanki.

Obiad: owoce jak poprzednio.

* Suréwka warzywna jak poprzednio, placki ziemniaczane ze szpinakiem —
umyc¢ i obra¢ pot kilo ziemniakow i ugotowacé w osolonej wodzie, a nastgpnie
przetrze¢ przez sito albo uttuc. Lekko przestudzi¢, a nastepnie dodac jajko,
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3 tyzki utartego sera i trochg majeranku lub bazylii. Wymiesza¢ starannie,
formowac¢ placuszki, obtacza¢ w jajku i tartej bulce, a potem smazy¢ z obu
stron na mozliwie duzej ilosci oleju.

* Porcja deseru cytrynowego lub pomaranczowego — wycisna¢ sok z jednej
lub péttorej cytryny, a cienko obrana skorke pogotowaé w 3 szklankach
mleka. 3 tyzki maki kukurydzianej rozmiesza¢ w kilku tyzkach zimnego
mleka i wla¢ do gotujacego si¢ mleka ze skorka cytrynowa. Zagotowac,
mieszajac pilnie. Nastgpnie utrze¢ 3 jajka z 15 dag cukru i do tego dodawac
po trochu masg¢ maczno-mleczna, mieszajac starannie. Na koncu jeszcze raz
mocno podgrzaé, nie gotujac. Po ostudzeniu polaczy¢ z wycisnigtym sokiem
z cytryny, przela¢ do salaterki i ochtodzi¢.

Kolacja:

* % szklanki muesli.

» Kromka chleba z petnej maki z twarozkiem albo pasta sojowo-jarzynowa —
1 seler obra¢, pokroi¢ i ugotowa¢ do migkkosci w matej ilosci wody. 1-2 tyzki
soi namoczy¢ przez kilka godzin a nastgpnie gotowac ok. I godziny. Seler od-
cedzi¢ i utlhuc na miazgg, soj¢ przetrzec, a ptyn z gotowania soi i selera zagoto-
wac z kilkoma tyzkami maki kukurydzianej, a nastgpnie potaczy¢ z selerem
1 soja. Doprawi¢ majerankiem, zmielonym kminkiem i zmielonym jalowcem.
Soli¢ bardzo ostroznie. Ostudzi¢ i uzywac do pieczywa w nastgpujacy sposob:
bezposrednio przed jedzeniem odlozy¢ dwie tyzki pasty, wymiesza¢ z | ty-
zeczka oleju i dodac 2 tyzeczki melisy. Jadanie takiej pasty codziennie, nieza-
leznie od diety odchudzajacej, przynosi juz po kilku tygodniach znaczna
poprawg w chorobach stawowych, umozliwiajac rozpoczgcie ¢wiczen gim-
nastycznych, niezbednych dla uzyskania dalszej poprawy.

Do sporzadzania pasty jarzynowo-straczkowej mozna uzy¢ zamiast
soi grochu lub fasoli. A zamiast selera moze by¢ dla odmiany marchew lub
por, albo kapusta.

W czasie kuracji nalezy zwroci¢ uwage na ilo$¢ wydalanego moczu.
Nie powinna ona by¢ mniejsza niz 1 litr w ciagu doby. W przeciwnym razie
lub jesli pacjent odczuwa pragnienie, moze wypija¢ dodatkowo migdzy
positkami 1 — 2 szklanki naparu z r6zy albo herbatki ze skrzypu — | tyzeczke
skrzypu namoczy¢ przez kilka godzin w szklance wody, a potem gotowac
w tej samej wodzie 15 minut. Odstawic¢ do naciagnigcia na kolejne 15 minut,
przecedzi€ i pié.



