Jajko kurze

W 1965 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata je za wzér stuzgcy do mierzenia
proporcji aminokwaséw w produktach dlatego, ze zawiera wszystkie aminokwasy ktorych
nasz organizm sam nie potrafi wyprodukowac. To zrédto petnowartosciowego biatka, fatwo
przyswajalnego przez organizm. Chociaz ze wzgledu na cholesterol w z6ttku otrzymato
przez dietetykdw zte notowania to mozna spokojnie zjadac 5 zoéttek i 2 biatka codziennie w
postaci jajka ugotowanego na miekko lub w postaci bardzo luznej jajecznicy. Niestety Sciete
z0ttko zostaje juz pozbawione cennych skfadnikow, ktorych w jajku jest bardzo duzo i do
tego w idealnych proporcjach dla cztowieka. Zdarzajg sie niestety alergie na jajka kurze,
wtedy nalezy sprobowac jajek przepiorczych.

Paradoksalnie w zéttku jajka kurzego jest wiecej biatka niz w otaczajgcym go biatku.

Jajko to praktycznie idealne zrédto wszystkich witamin, mineratéw, aminokwasow, kwaséw
ttuszczowych, brak jest tylko witaminy C.

Witaminy; A, E, D i K oraz witaminy z grupy B.

Mineraly: fosfor, potas, séd, wapn, Zzelazo, magnez, miedz, cynk, selen.

Kwasy ttuszczowe; nienasycone (omega-3, omega-6) i niewiele nasyconych.

Poza tym; beta-karoten, luteina,

Kalorie; jedno jajko (ok. 56g) zawiera okoto 80 kcal (60 kcal zottko, 20 kcal biatko).

W odzywianiu optymalnym zaleca sie minimum 5 zottek i 2 biatka dziennie. Nie je sie tyle
biatek, zeby zachowa¢ odpowiednie zdrowe proporcje.

Wedtug WHO zaleca sie maksymalne spozycie 10 jajek w tygodniu i do tego nie mowi sie w
jakiej postaci. Pewnie wiele oséb skorzystato z rad tzw. ekspertéw, a efekty widaé na co
dzien (wzrost wszystkich chordb).

Haluksy

Haluksy to mozna powiedzie¢ stan zapalny z powodu ztej pracy narzadu ruchu. Bez
uregulowania kregostupa, miednicy, stawu kolanowego i skokowego, prawidtowego ruchu i
prawidtiowego obuwia, raczej trudno pozby¢ sie tej przypadtosci. Oczywiscie prawidtowe
odzywienie i trawienie rowniez sg niezbedne a nie jakie$ zabiegi chirurgiczne.

Medycyna naturalna

Mieszanka do wykonania samemu. Sktad: 50 dkg zmiazdzonego korzenia zywokostu, 0,5
litra wodki, np. zytniej. Odstawic¢ na 2 tygodnie, codziennie mieszac. Po 2 tygodniach
przecedzi¢ i smarowac 2-4 razy dziennie. Stosowac na bolgce stawy, miesnie, ostrogi,
haluksy. osteoporoze, na silne kosci.

Zrédio; Ryszard Grzebyk, Kiedy lekarz zawiedzie. Naturopath Opinion.

Siemie Iniane.

Siemie Iniane to nieduze ziarenka Inu pospolitego, ktére majg brgzowa lub lekko ztotawg
barwe, ktore zalicza sie do tzw. superfoods (prozdrowotnej zywnosci).

To zielarski produkt leczniczy bogaty w; btonnik, btonnik rozpuszczalny w wodzie, lignany,
ligning SDG, kwasy ttuszczowe omega-3, sluzy roslinne, sterole roslinne, aminokwasy,
(m.in. lizyna, leucyna, tryptofan, fenyloalanina), mineraty (magnez, potas, wapn, mangan,
miedz, cynk i selen), witaminy (B1, B2, B5, B6, C, E, K, niacyna (witamina B3), kwas
foliowy (witamina B9). W 100g siemienia Inianego znajduje sie 534 kcal.

Najlepiej zmieli¢ ziarna bezposrednio przed spozyciem; do kanapek, satatek, zup, jogurtow,
kefirébw, owsianek i innych potraw, ale poddawaé obrobce termicznej nie polecam. Mozna
tez spozywac zmielone ziarna tylko z wodg; jedna tyzka zmielonych ziaren, 3 tyzki wody.
Wykazuje pozytywne dziatanie przy; refluksie, wrzodach zotgdka, zaparciach, wzdeciach,
kaszlu, cukrzycy, ukfadzie hormonalnym (lignany), osteoporozie, nadci$nieniu, obnizeniu
cholesterolu, odchudzaniu, profilaktyce nowotworowej (antyoksydanty).


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b-aa-vYSr-yTff-fT9H.html

MIOD | CYNAMON

Artretyzm

Do 60ml gorgcej wody dodac 2 tyzeczki miodu i 1 matg tyzeczke mielonego cynamonu. Ta
mieszanka stosowana codziennie potrafi wyleczy¢ nawet chroniczny artretyzm.
Bezptodnos¢

Medycyna indyjska mowi, ze regularne stosowanie przed snem 2 tyzeczek miodu
przywraca ptodnosc¢ i wzmacnia macice. Nalezy tez kilkakrotnie w ciggu dnia, posypac
szczyptg cynamonu 2 tyzeczki miodu i nasmarowac tg pastg dzigsta.

Cholesterol

Wymieszaé 2 tyzeczki miodu z 3 tyzeczkami cynamonu i 450ml wody. Mieszanka ta potrafi
obnizy¢ poziom cholesterolu o 10% w ciggu 2 godzin. Stosowana 3 razy dziennie moze
wyleczy¢ nawet chronicznie podwyzszony poziom cholesterolu.

Choroby serca

Zmieszac¢ midd z mielonym cynamonem i naktada¢ go na tosty zamiast dzemu. Zmniejsza
to poziom cholesterolu i zapobiega atakom serca. Regularne spozycie wzmacnia serce, a
takze rewitalizuje zapchane zyly i tetnice.

Chrypka lub bél gardta

Co 3 godziny. Az do ustgpienia objawow, ssac 1 tyzeczke miodu.

Cuchnacy oddech

Rozpuscic¢ 1 tyzeczke miodu i 1 tyzeczke cynamonu w gorgcej wodzie. Ptuka¢ gardto.
Likwiduje to nieprzyjemny zapach na caty dzien.

Dilugowiecznosé

Cztery tyzeczki miodu, 1 tyzeczke cynamonu — wymieszac i zala¢ 84ml wrzgcej wody, zeby
zrobi¢ herbate. Pi¢ 7ml 3-4 razy dziennie. Utrzymuje swiezosS¢ i miekkos¢ skéry oraz
zapobiega starzeniu, jezeli napdj ten jest spozywany regularnie.

Gazy

Miod z cynamonem likwiduje gazy zotgdkowe.

Na ugryzienia owadow

Jedng matg tyzeczke miodu rozpusci¢ w cieptej wodzie z dodatkiem cynamonu, tak by
wyszta z tego pasta. Posmarowac¢ ukgszone miejsce. Bol zwykle przechodzi po 1-2
minutach.

Niestrawnosé

Dwie tyZzeczki miodu posypane cynamonem, spozyte przed positkiem zmniejszajg zgage i
wzmacniajg trawienie.

Przeziebienie

Stosowac przez 3 dni 1 tyzeczke miodu wymieszang z Y4 tyzeczki cynamonu. Wyleczy to
wiekszosc¢ nieustannych przeziebien, kaszlu, zapalenie zatok czy grype.

Rak

Wymieszaé 1 tyzeczke miodu z tyzeczkg cynamonu. Nalezy stosowac 3 razy dziennie
przez miesigc. Doskonale leczy raka zotgdka i kosci, a pewnie rowniez inne nowotwory.
Tradzik mtodzienczy, pryszcze

Wymieszac¢ 3 tyzeczki miodu i 1 tyzeczke cynamonu. Naktadac na krosty przed snem i
zmy¢ rano gorgcg wodg. Stosowac przez 2 tygodnie. Leczy przyczyne u podtoza.

Uktad odpornosciowy

Mioéd z cynamonem wzmacnia ten uktad i zabezpiecza przed atakiem bakterii i wiruséw.
Zazywany systematycznie wzmacnia biate krwinki, w ktorych znajduje sie DNA.

Utrata stuchu

Wypijana jednakowa ilos§¢ miodu i cynamonu wymieszanych ze sobg przywraca dobry
poziom stuchu.

Zapalenie pecherza moczowego



Wymieszac 1 tyzeczke miodu z 2 tyzeczkami cynamonu, dodac cieptej wody i wypi¢. Zabija
bakterie w pecherzu.

Zapalenie skory

Midd i cynamon w réwnych proporcjach naktadac na skore w miejscach zapalnych.
Mieszanka potrafi wyleczy¢ kazdy typ zapalenia, egzeme, grzybice czy liszaja.
Zmeczenie

Wymiesza¢ w rownych czesciach lub wg dr. Miltona 2 tyzeczki miodu za szklankg wody i
szczyptg cynamonu. Stosowac rano i okoto godz. 15,00. Juz po tygodniu daje to
zauwazalng poprawe w poziomie energii.

Zmniejszenie wagi

Miod z cynamonem wymieszany z wrzgcg wodg i wypijany na czczo 30 minut przed
Sniadaniem i snem, zmniejsza wage nawet bardzo otytych osob. Na dodatek nie pozwala
akumulowac sig¢ tkance ttuszczowe;j.

Zrodfo; Ryszard Grzebyk, Rak to nie wyrok cz1. Jak naturalnie pokonac¢ choroby od przeziebienia
do raka. Naturopath Opinion. s.207-209.

PORADY PRODUKTY NATURALNE

Boraks to polepszacz do prania i czyszczenia, moze nawet usungé plesn i nie jest
toksyczny.

Ocet z myditem Kastylia, olejami eterycznymi i filtrowang wodg czysci wszystko; kuchnie,
tazienki, podtogi, okna, a dodany do prania zapobiega wyblaknieciu koloréw.

Woda utleniona stuzy do dezynfekcji i wybielania.

Olejki eteryczne sg bakteriobdjcze i dajg przyjemny zapach.

Do czyszczenia szyb stosuje sie mieszanke V4 litra octu biatego i 1 litra wody, mozna
dodac kilka kropli ptynu do naczyn, jezeli szyby sg bardzo brudne.

Zapach. Soda oczyszczona doskonale usuwa zapachy z lodowki.

Brud. Jezeli masz brudny piekarnik, posyp go sodg i nalej wody, nastepnie zostaw na catg
noc, a rano bez problemu zmyjesz tluszcz. Soda zmieszana z octem w matej ilosci ma
wiele zastosowan, np. do kgpieli, usuwa bodle i odtruwa.

Niedrozne rury. Aby przepcha¢ zatkany odptyw, wsyp do niego 72 szklanki sody a
nastepnie wlej ¥z szklanki octu, przykryj wylot i zostaw na 15 minut. Jezeli bedzie pracowac
jak wulkan, to oznacza, ze dobrze dziata. Po tym czasie przeptucz odptyw 4 litrami gorgcej
wody.

Zapach. W celu pozbycia sie nieprzyjemnego zapachu z dywanu, spryskaj go wodg z soda,
poczekaj 15 minut i odkurz.

Wielofunkcyjny srodek czyszczacy 1,51. 1 litr wody. ' litra biatego octu. 2 tyzki czarnego
lub szarego mydta w ptynie (opcjonalnie). 20-30 kropli olejkéw eterycznych (jeden wybrany
lub mieszanka; drzewo herbaciane, eukaliptus, lawenda, cytryna, sosna, mieta pieprzowa,
cynamon). Przygotowanie; w stoju lub pustym opryskiwaczu wymieszaj mydio i olejki
eteryczne. Dodaj ocet i wode. Energicznie wstrzgsnij. Twoj domowy i naturalny detergent
jest gotowy. Pozostato jedynie spryskac¢ powierzchnie wymagajgce czyszczenia. Masz
produkt, ktéry ma jednoczesnie wtasciwosci odttuszczajgce, odswiezajgce, odkamieniajgce
i antyseptyczne oraz jest nieszkodliwy i bardzo ekonomiczny. Czasem by¢é moze bedzie
trzeba wiecej poszorowac niz przy klasycznym srodku czystosci, zwtaszcza w przypadku
upartego kamienia, lecz efekt zdrowotny jest wart zachodu.

BIALY OCET

Dom - poleruje srebro, czysci okna, neutralizuje nieprzyjemne zapachy, oczyszcza rury.
Higiena osobista/ uroda — leczy niestrawnos¢, tagodzi uzadlenie przez pszczote,
wykorzystywany jako odzywka do wtosow.



Dietetyczny/ leczniczy — sprawia, ze migeso kruszeje, stosowany do gotowania jajek,
eliminuje zapach czosnku, zachowuje swiezoS¢ warzyw.

MYDLO KASTYLIA

Dom — uniwersalny srodek czyszczacy, ptyn do naczyn, do wycierania podtdg.

Higiena osobista/ uroda — do mycia ciata, szampon dla pséw, pasta do zebdéw, zapobiega
egzemie.

Dietetyczny/ leczniczy — leczy egzeme i tuszczyce, leczy tragdzik.

OCET JABLKOWY

Dom — odstrasza pchty, czysci mikrofaldwke, nadaje praniu przyjemny zapach.

Higiena osobista/ uroda — tagodzi oparzenia stoneczne, stuzy do mycia wtoséw, leczy
tradzik, stosowany jako ptyn po goleniu.

Dietetyczny/ leczniczy — utrata masy ciata, detoks, kontroluje wysokie cisnienie krwi, leczy
infekcje drozdzowe, zapobiega przezigbieniom.

OLEJ KOKOSOWY

Dom - poleruje meble, zamiennik WD-40, usuwa osad z mydta pod prysznicem.
Higiena osobista/ uroda — serum do wiosow, btyszczyk do ust, dezodorant, zapobiega
zmarszczkom.

Dietetyczny/ leczniczy — poprawia funkcje tarczycy, zmniejsza bole migrenowe.

OLEJ RYCYNOWY

Dom — odstrasza gryzonie, uzywany jako smar do nozyczek kuchennych, przywraca
zdrowie roslin.

Higiena osobista/ uroda — wzmacnia rzesy, daje uczucie ulgi popekanym pietom,
zmiekcza naskorek.

Dietetyczny/ leczniczy — leczy suchg/ swedzgcg skore, stosowany jako srodek
przeczyszczajgcy, wywotuje pordd, tagodzi skurcze menstruacyjne.

SOK Z CYTRYNY

Dom — czysci szkio i lustra, wybielacz, dezynfekuje blat kuchenny, wybiela muszle
klozetowa.

Higiena osobista/ uroda — usuwa plamy stoneczne, rozjasnia wiosy, redukuje zmarszczki,
pomaga pozby¢ sie poréw.

Dietetyczny/ leczniczy — detoks, poprawia trawienie, tagodzi bol gardta, wzmacnia
odpornosé.

SODA OCZYSZCZONA

Dom — gasi ogien, myje toalete i wanne, do oczyszczenia piekarnika lub grilla.

Higiena osobista/ uroda — dezodorant, pasta do zebdéw, ulga w wysypkach pieluchowych,
neutralizuje zgagi.

Dietetyczny/ leczniczy — srodek spulchniajgcy, dodaje omletom puszystosci.

Zrédto; Ryszard Grzebyk, Rak to nie wyrok cz1. Jak naturalnie pokonaé choroby od przezigbienia
do raka. Naturopath Opinion. s.260-263.



WYBRANE ZAKRESY DZIALANIA WITAMIN

Narzady (uktady) Witaminy

Serce A, E, B1, B6, B12, (+ koenzym Q10)
Krew PP, B2, B3, B9 (kwas foliowy), B12, K
Uktad nerwowy B1, E, (+potas i magnez)

Uktad oddechowy A

Ukftad immunologiczny | A, C, E, B1, B2, B6, B7, B12 (+ magnez, cynk, zelazo, selen)
Uszy D, A

Skoéra A, C,D, E, B2, B3, B5, B6

Kosci A D, K

Zeby A D

Oczy A, E, B2, B6

Zotadek A, B6

System trawienny A, B1, B2, B3

Wiosy A, B3, B7

Watroba A, B5 (+ selen)

Miesnie D, B1,B12

Czynnosci seksualne A, E, (+ cynk u mezczyzn)

Zrédfo; Janusz Dabrowski, Witaminy i mineraty, , ADAMASCENIUM” Sp. z o0.0. Warszawa, s.18.

WYBRANE ZAKRESY DZIALANIA MINERALOW
Mineraty dobrego wygladu;

-piekna skora — cynk, miedz, selen,

-zdrowe wiosy — cynk, miedz, selen,

-aksamitne spojrzenie — wapn, potas, cynk, selen, miedz,
-zdrowe zeby — wapn, magnez, selen,

-regulacja masy ciata — chrom.

Mineraty systemu immunologicznego;

-wzmochnienie sit obronnych — cynk, mangan, magnez, selen.
Mineraty sfery psychiki;

-mocne nerwy — wapn, magnez, cynk, mangan, miedz,
-mdzg i koncentracja — wapn, chrom, mangan,
-kreatywnosc¢ i optymizm — wapn, magnez, miedz, mangan,
-funkcje seksualne — cynk, mangan, selen.

Mineraty doskonatej kondyciji;

-sprawne dziatanie miesni — wapn, magnez, potas,
-stabilny kosciec — wapn, magnez, cynk, potas,

-stabilnos¢ krgzenia — selen, cynk,

-sprawne stawy — wapn, miedz, mangan.

Zrédfo; Janusz Dabrowski, Witaminy i mineraty, , ADAMASCENIUM” Sp. z 0.0. Warszawa, s.51.



Niektére witaminy i mineraty dobrze ze sobg wspétpracujg i dziatajg synergicznie
czyli; wspierajaco i wzmacniajgco, a niektére oddziatuja na siebie antagonistycznie
czyli; zle, przeciwnie a nawet szkodzaco. Dlatego warto o tym wiedzie¢ i stosowac je
zgodnie z wiedzg. Witaminy i mineraty, ktore na siebie zle oddziatujg nalezy stosowac z
dala od siebie, czyli np. 2 godziny jedne od drugich.

Oczywiscie witaminy czy mineraty, ktére znajdujg sie w jakimkolwiek pozywieniu np. jajku
kurzym, zgodnie z przyrodg (nie GMO), dziatajg ze sobg pozytywnie.

PIERWIASTEK | PIERWIASTKI SYNERGICZNE
Ca Mg, P, Cu, Na, K, Se

Cr Mg, Zn, K

Cu Fe, Co, Ca, Na, Se

Fe Cu, Mn, K, Na, Cr, P, Se

K Na, Mg, Co, Mn, Zn, P, Fe

Mg Ca, K, Zn, Mn, P, Cr

Mn K, Zn, Mg, Fe, P

Na K, Se, Co, Ca, Cu, P, Fe

P Ca, Mg, Na, Zn, K, Fe

Se Na, K, Cu, Fe, Mn, Ca

Zn K, Mg, Mn, Cr, P

WITAMINA WITAMINY SYNERGICZNE

A C, E, B1, B2, B3, B6

Bl A, E, C, B2, B3, B5, B6, B10, B12
B2 A, B3, B10

B3 A, E, B1, B2, B5, B6, B10

B5 A, C, E, B1, B3, B6, B10

B6 A, E, B1, B3, B5, B10, B12

B12 C, D, E, B1, B3, B5, B6, B10

C A, E, B3, B5, B6

D E, B12

E A, C, B1, B3, B5, B6, B10, B12
WITAMINA PIERWIASTKI SYNERGICZNE
A Zn, K, P, Se, Mg, Mn

Bl Se, Co, Na, K, Fe, Mn, P, Mg, Cu, Zn
B2 Fe, P, Mg, Zn, K, Cr

B3 Zn, K, Fe, P, Mg, Mn, Na, Cr, Se
B5 Cr,Na, K, Zn, P

B6 Zn, Cr, Mg, Na, K, P, Fe, Mn, Se
B12 Se, Cu, Ca, Co, Na

C Fe, Cu, Mn, Zn, Se, P, Mg

D Ca, Mg, Na, Cu, Se

E Na, K, Ca, Fe, Mn, Zn, P, Se

Zrédto; Stanistaw K. Wigckowski, Zywienie, zywno$¢, sktadniki pokarmowe a zdrowie, Stanistaw K.

Wigckowski, 25-564 Kielce, s.50-51.




