Przedmowa

Informacje zawarte w ksigzce maja cel wylgcznie edukacyjny, nie maja w zamie-
rzeniu wyznacza¢ diagnozy lekarskiej. Diagnoza lekarska stawiana jest po petnym
wywiadzie, badaniu fizykalnym i zapoznaniu si¢ z badaniami dodatkowymi. Czytel-
nik powinien by¢ Swiadomy, ze informacje te nie sa w zwiazku z powyzszym porada
lekarska — to dzielenie si¢ wiedza i wyrazanie wlasnej opinii.

Porady kulinarne udzielone w ksigzkach, radio i telewizji nie moga by¢ zatem
powigzane z pelng wiedzg na temat Twoich dolegliwosci. Nie mam w zamierzeniu
zastgpi€ osobistego kontaktu z Twoim lekarzem. W niniejszej ksigzce zachecam do
madrego podejmowania decyzji na podstawie wyszukanych przez siebie informacji
oraz w porozumieniu z wykwalifikowanym przedstawicielem stuzby zdrowia.

Rezultaty stosowania DDP roznia si¢ w zaleznoSci od sposobu wykorzystania
i zaangazowania si¢ osoby jej stosujacej. Jezeli zdecydujesz si¢ na jakiekolwiek
dziatania pod wplywem tego co przeczytasz — odpowiedzialno$¢ za skutki Twoich
poczynan bedzie spoczywata wytacznie na Tobie.



Wstep

Niniejsza pozycja nie stanowi zrecenzowanej pracy badawczej. Zaden rozdziat
nie przeszedl przez przydiugi proces recenzji dyplomowanej komisji lub panelu
wybranych ekspertow, wyszkolonych, by widzie¢ nasz Swiat przez pryzmat jedne;j
dziedziny naukowe;.

Moja praca zostala rzetelnie przygotowana i logicznie usystematyzowana oraz
napisana w stosunkowo przystepny sposdb. Opisuje obserwacje pacjentow, opisy
zdarzen i wlasne doSwiadczenia, ktore inspiruja do nowego, profilaktycznego po-
dejScia w medycynie poprzez obserwacje nas samych.

Proponuje, by DDP wykorzystana zostata jako profilaktyka, terapia oraz jako
metoda pomniejszajaca dolegliwosci w leczeniu zachowawczym. Co nam daje DDP,
jakie stwarza mozliwoS$ci pro-zdrowotne, terapeutyczne i w leczeniu zachowawczym?
W zakresie profilaktyki zdrowotnej DDP pozwala na utrzymywanie dobrej kondycji
psychofizycznej organizmu, bez uciekania si¢ do stosowania Srodkow farmakolo-
gicznych, w sytuacji przejSciowego badz stalego pojawienia sie dolegliwosci jako
skutkdw nie nawykowych btedow dietetycznych.

Kiedy organizm nie jest jeszcze znacznie rozregulowany, a my, poza przejsciowa
niedyspozycja, pozostajemy w ogolnej, dobrej kondycji zdrowotnej, mozemy
Swiadomie i bezpiecznie ,,przeczekac” dolegliwosci spowodowane zauwazonym
bledem dietetycznym, bez decyzji co do natychmiastowego wiaczania Srodkow
farmakologicznych. Pozostajac, dla bezpieczenstwa, pod obserwacja specjalisty,
mamy mozliwoS¢ okreSli¢, korzystajac z wiedzy z zakresu DDP, z jakiej przyczyny
si¢ pojawita i jak dlugo potrwa konkretna dolegliwos$¢. Zasada ciggu Fibonacciego
daje nam precyzyjng wskazowke, co do czasu wystapienia i trwania dolegliwosci
sprowokowanej alergenem badZ nietolerantem pokarmowym. Tak wiec, zgodnie
z zasada ciaggu Fibonacciego, obserwujac przedzial czasowy od spozycia bodZca
pokarmowego do pojawiajacych si¢ nastepczo objawdOw, rozpoznamy np. bdl
stawowy pojawiajacy sie okolo 13 godzin po spozyciu produktu zawierajacego tenze
bodziec, jako objaw krotkotrwaly, nie wymagajacy wdrozenia lekow, ustepujacy
np. po 1-120 minutach. Jezeli, powyzsza sytuacja jest incydentalna i zachodzi jej



wyrazne skorelowanie z biedem dietetycznym, mamy wazng wskazowke, co do
potrzeby profilaktycznego wypracowania odpornoSci metodg rotacji. CzeSciej
powtarzajace si¢ zaburzanie funkcji organizmu, poprzez zauwazony taki sam btad
dietetyczny, wskazuje na zblizanie si¢ do takiego poziomu przecigzenia, ktorego
uregulowanie wymagalo bedzie znacznego wysitku terapeutycznego i przekroczy
mozliwoSci wytacznie profilaktyki. Otrzymujemy wigec sygnal od organizmu,
sklaniajacy nas do przyjrzenia si¢ dotychczas stosowanej diecie oraz — w ramach
profilaktyki — do rozwazenia jej zmiany.



ROZDZIAL PIERWSZY

Dieta Dobrych Produktow

Proponuje Panistwu nowa, a jednocze$nie jedng z najskuteczniejszych opracowa-
nych diet — Diet¢ Dobrych Produktow mojego autorstwa. Diete, ktéra leczy. Ta
ocena wynika z mojej ponaddwudziestoletniej praktyki lekarskiej, w czasie ktorej
zaczelam wiacza¢ do metod terapeutycznych elementy leczenia opracowywana
wowczas metoda DDP. Wspotpraca z pacjentami, na zasadzie dobrowolnej decyzji,
byla oczywiscie warunkiem jej stosowania. Efekty okazaly si¢ na tyle wymierne, ze
uznatam DDP za wartoSciowe narzedzie terapeutyczne i systematycznie doskona-
litam zasady, na ktorych obecnie si¢ opiera.

Dieta Dobrych Produktoéw niweluje nastepstwa zlego ,,zasilania” organizmu na
skutek niewlaSciwego odzywiania. Jest skuteczna w prawie wszystkich dolegli-
wosciach. Pisze ,,prawie”, poniewaz cofnigcie bardzo zaawansowanego wyniszcze-
nia organizmu moze by¢ trudne. Ale nawet w takich przypadkach nie spotkatam
choroby, w ktorej Dieta Dobrych Produktow nie ztagodzitaby objawOw i nie przy-
niostaby ulgi. Do takich wyjatkow naleza choroby nowotworowe z przerzutami.
U osoby chorej nowotworowo wystepuje wiele dlugotrwalych ztych nawykow zywie-
niowych oraz uszkodzen organizmu. Stopniowe naprawianie ich dieta wymaga cza-
su. Podobnie jest w przewleklym stwardnieniu rozsianym, nerwy regeneruja si¢
bardzo powoli. W chorobach genetycznych DDP réwniez daje znaczng ulge, gdyz
regulujac budowe bton komorkowych utatwia wtasciwy przekaz informacji w orga-
nizmie na poziomie jadra komorki i obecnego w niej DNA do RNA zawiadujacego
syntezg wszystkich bialek w komorce. Na DDP znikaja przewlekte katary i tak zwane
ropne ogniska zapalenia. Dzieci z udroznionymi drogami oddechowymi zaczynaja
lepiej si¢ uczyC, sa bardziej zainteresowane Swiatem wokot, lepiej zapamigtuja.
Dobrostan organizmu oznacza prawidiowy podziat komorek, czyli mniejsze praw-
dopodobienstwo wystgpienia bledu przy podziale DNA.

Wsrod produktéw zalecanych w DDP przewazajg te w wiekszosci przypadkow
przyjazne dla przewodu pokarmowego, ktorego prawidlowe funkcjonowanie jest
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kluczem do zmniejszania objawow wszelkich chorob, jak i trwatej ich remisji (uste-
powania). Remisja czy wyleczenie? Znajac mechanizm uzyskiwania remisji, mozna
zatozy¢ dlugo- czy krotkotrwaly proces doprowadzajacy do wyleczenia. Produkty
z listy DDP mozna bezpiecznie zaleci¢ osobie w trakcie chemioterapii, po przeszcze-
pie narzadowym czy dziecku do pierwszego roku zycia. Dobre Produkty w sposob
tagodny, przyjazny fizjologicznie likwiduja stany zapalne wszystkich naczyn krwio-
nosnych i chtonnych, poprawiaja ich stan oraz reguluja funkcje uktadu odpornoscio-
wego. Przebiegaja wowczas sprawniej funkcje umystowe (kojarzenie, kreacja itd.)
i zdecydowanemu ztagodzeniu badz catkowitej likwidacji ulegaja fizyczne dolegli-
wosci, jak np. napiecie przedmiesigczkowe czy nadciSnienie, a nawet tak pospolite
stany, jak odciski na stopach.

DDP jest niebywale skuteczna. Te skuteczno$¢ w krocej trwajacych chorobach oce-
niam jako bardzo wysoka. W dolegliwosciach dlugotrwalych, gdzie na efekty trzeba
nieco poczekac, kazdy jest w stanie samodzielnie oceni¢ skuteczno$¢ bezposrednio ,,po
objawach”. DDP jest przyjazna dla wszystkich uktadow w organizmie, poniewaz jest
przyjazna dla wrot do naszego ciala — przewodu pokarmowego. Im bardziej positek
jest przyjazny dla przewodu pokarmowego, tym bardziej odcigza organizm od zlego
balastu, pozwalajac mu na efektywna prace i regeneracj¢. Odciazenie jelit pod wzgle-
dem iloSci i rodzaju pokarmu to odcigzenie catego organizmu. ,,Baba z wozu, koniom
1zej”, mowi popularne przystowie. W przypadku diety ,,baba” jest ilo$¢ i rodzaj pokar-
mu, a konie to nasz metabolizm. Postugujgc si¢ nadal tym poréwnaniem, miejmy na
uwadze, ze kazdego konia mozna Smiertelnie wykonczy¢ nadmiernym balastem.

Czlowiek ,,zaSmiecony” alergenami i nietolerantami nie ma ochoty na spacer,
zabawe, prace. Nie ma zapatu do nauki, nie méwigc juz o radoSci. Organizm jest
zmuszony uzytkowac energi¢ na nadmierne procesy metaboliczne. Pojawia si¢ sen-
nos¢, apatia, bol, zmeczenie, nasila si¢ liczba pomytek. Cialo, z poziomu fizycznego,
zaczyna oszczedzaé energie — chetniej lezymy, nie chodzimy na spacery, Spimy po
positku. Znacznie zaSmiecony Ztymi Produktami organizm ma podstawowy pro-
blem: przebiegajace w nim poszczegllnymi szlakami procesy metaboliczne nie na-
prawiaja wszystkich zapalen i zniszczen, jako pierwsze naprawiane sa ,jedynie”
najwazniejsze organy — mozg, serce, nerki. Wydolno$¢ naprawy szlakéw metabolicz-
nych jest wtedy ograniczona. Wszystko co przekracza granice naprawy, powoduje
stany zapalne i inicjuje chorobe (lub poglebia juz trwajaca). Likwidacja zapalenia
o jakimkolwiek umiejscowieniu i powstatego z jakiejkolwiek przyczyny (urazowa,
bakteryjna, grzybicza, wirusowa, ,,z przewiania”, ze stresu, z powodu nadprodukc;ji
przeciwcial, z powodu nadmiaru intermediatéw glukozy, inna) jest w DDP synoni-
mem zdrowienia, dlatego ten system odzywiania jest godny polecenia zaréwno
w profilaktyce, jak i leczeniu chorob oraz do naprawy powstalych juz zniszczen.
Nalog jadania codziennie ztych produktow jest przyczyng chorob i stopniowej de-
gradacji catego organizmu, ktorg zbyt skwapliwie wiaze si¢ z uptywem czasu i nazy-
wa starzeniem! DDP sprzyja intuicyjnemu dobieraniu odpowiednich sktadni-
kéw spozywezych i wiasciwej dawki dobowej bialka, tluszczu oraz weglowodanow,
zwykle bez liczenia. Czasem organizm sam odmawia jedzenia — daje wyrazny sygnal,
gdy nie ma juz zapotrzebowania na to, na co do tej pory bez radoSci sobie zezwalal.
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Zasady DDP sa w miar¢ proste do stosowania. Ich konstrukcja opiera si¢ na
rotacji bialek i szkodliwych weglowodanow, obserwacji objawow w przedzialach
czasowych ciggu liczb Fibonacciego i Objawu Porannego oraz, nastepczo, na kory-
gowaniu btedow dietetycznych. Praktyczna obserwacja Praw Natury funkcjonuja-
cych we wlasnym organizmie, metoda ciggu liczb Fibonacciego i Objawu Poranne-
go, zostanie wyjasniona doktadniej w kolejnych rozdziatach.

DOBRE PRODUKTY
(DP, ZWYCZAJOWO NIE NADUZYWANE):

BIALKA (B)

1. Produkty bogatobiatkowe zwierzece: biatko jaja, zoitko jaja, majonez (w celu
maksymalizacji efektéw prozdrowotnych bedziemy uznawac go za biatko, chociaz
majonez to B+T; konserwanty w nim zawarte czesto nie sg przyjazne dla organi-
zmu), mig¢so wieprzowe, mi¢gso wolowe (cielece), migso baranie (jagnigce), dziczy-
zna, kurczak, indyk, kaczka, ges, krolik, ryby morskie, ryby stodkowodne, owoce
morza.

2. Produkty bogatobiatkowe roSlinne — groszek zielony §wiezy, suszony, fasola
Swieza, suszona, bdb, soczewica, ciecierzyca, chleb §wietojaniski, orzeszki ziemne, soja,
stonecznik, pestki dyni, orzechy wloskie, orzechy laskowe, orzechy brazylijskie, mig-
daly, sezam (chalwa, tanina — miazga sezamowa), siemi¢ Iniane, stonecznik, mak.

TLUSZCZE (T)

1. Tluszcze zwierzece: smalec, stonina, skwarki, skorki wieprzowe, 16j wolowy,
tluszez gesi, kaczy, z kury, skora z kurczaka, tluszcze rybie, tran, ghee (masto kla-
rowane), maslo (z masta nalezy zrezygnowac, jezeli grupa mleczna wywotuje bardzo
silne reakcje).

2. Ttuszcze roslinne: oliwa, oleje roslinne, olej kokosowy, wiorki kokosowe, owoc
kokosu, ttuszcz palmowy, awokado (W+T), oliwki, czekolada gorzka (W+T, nie
powinna by¢ jedzona codziennie), masto kakaowe. Czekolada i kakao nie nadaja
si¢ do zywienia dzieci do 1 roku zycia, w mleku matki karmiacej zwykle tylko nie-
wielkie ich iloSci sg tolerowane przez niemowlaka karmionego naturalnie.

WEGLOWODANY (W)

1. Dyniowate: dynia, kabaczek, patison, ogorki, ogorki kiszone, cukinia i jako
niskoweglowodanowe owoce (melon, arbuz). Rosliny w poszczegdlnych punktach
naleza do jednej grupy botanicznej i obstugiwane sg zblizonymi szlakami metabo-
licznymi.

2. Psiankowate: pomidor, papryka, baktazany, ziemniaki (do 350g/dobg).

3. Kapustne: kapusta biata, czerwona, wloska, pekinska, kapusta kiszona, bruk-
selka, kalafior, brokuly, kalarepa, rzezucha, pasternak, pszonak, rukola, gorczyca,
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jarmuz, chrzan, rzodkiewka, rzodkiew biata, dtuga, brukiew, rzepa, kapary. Rzod-
kiew, rzodkiewka i kapary, mimo ze naleza do kapustnych, rzadziej daja nietoleran-
cje niz reszta kapustnych.

4. Baldaszkowate (selerowce): marchewka, pietruszka, seler, brukiew; ziota:
koper, anyz, kminek, kolendra, zef-szen, eleuterokok i blisko z nimi spokrewniony
— lubczyk.

5. Szczeciowce — roszpunka, kozlek;

6. Astrowate — zawierajg substancje bodZcujace uktad odpornoSciowy, pobliskie
grupom 4,5,6; piotun, jezowka (Echinacea), komosa, krwawnik, nagietek, topian,
ostropest, podbial, rumianek, stokrotka, kocanka, karczochy. Do rodziny astrowa-
tych nalezy podrodzina cykoriowatych, w ktorej zwykle najmniej alergenne/nietole-
rowane sg safata, mlecz, mniszek, cykoria.

7. Komosowate: burak, szpinak, quinoa i zblizone do nich goZdzikowce — szczaw,
rabarbar, gryka, amarantus.

8. Cebulowe: cebula, szczypiorek, por, czosnek.

9. Grzyby suszone i Swieze.

10.Inne — glony, szparagi, ziola, kietki, kawa prawdziwa, przyprawy: szafran,
kurkuma, rozmaryn, imbir, cynamon, mi¢ta, tymianek, majeranek, oregano, bazylia,
pieprz, gorczyca/musztarda.

12.Straczkowe: (B+W), bob, fasolka szparagowa, groszek zielony, soja, soczewi-
ca, ciecierzyca, orzechy ziemne (jako wyjatek zawieraja takze tluszcz — BTW), chleb
Swigtojanski.

Teraz widzimy, jak wazne sa okresowo stosowane ROZNORODNE ziota lub
przyprawy, ktore kontaktujg uktad odpornosciowy z grupa roslin o podobnym skfa-
dzie biatek, ZMNIEJSZAJAC na nig zapotrzebowanie. Ziola rosnace w innych
warunkach klimatycznych wprowadzaja organizm w stan kontrolowanego bodzZco-
wania. Podobnie dziataja rzadko jadane przez nas biatka zwierzgce. Zacznijmy zy¢
Swiadomie, jedzmy roznorodnie. Jezeli kto$ nie lubi zidt i warzyw, Swiadczy to
o istotnym obciazeniu metabolicznym — osoba tak reagujaca ma przej$¢ na DDP, by
je zacza¢ tolerowac! Z drugiej strony, jezeli kto$ nie lubi warzyw i zi6t — lekiem jest
stosowany we wlasciwej dawce (ponizej) bezalergenowy tluszcz!

OWOCE | SOKI OWOCOWE

Zaliczam do dobrych produktow, ale odpowiednich wylacznie dla dzieci. W miarg
mozliwoSci mozna dostarcza¢ dzieciom roznorodne owoce czy soki. Bananow, wi-
nogron i suszonych owocOw nie powinny jada¢ codziennie przez diugi czas. Banany,
winogrona mozna jada¢ 1-2 razy w tygodniu. Te nie catkiem dojrzate, zielonkawe,
zawieraja mniej cukru, a wiec sa bardziej przyjazne dla uktadu odpornosciowego.
Dla dorostych owoce sa zbyt prozapalne i lepiej traktowac je jako produkty ,,szko-
dliwe” — jada¢ nie czgSciej niz co 3-7 dni. Im szerzej stosowana dieta obejmuje
Szkodliwe Produkty, tym bardziej prozapalne dzialanie majg owoce. Witaming C
korzystniej jest pozyskiwaC z surowych warzyw i kiszonek. Owoce 0 najmniejszej
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