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Porzadki w ciele i duszy
bezpieczny post lub odchudzanie
na bazie zasad

We wszystkich tradycjach i medycynach swiata znane sg od zawsze korzystne efek-
ty dobrze przeprowadzonego postu. Posty sg szczegolnie doceniane przez ajurwede
(medycyna staroindyjska) i medycyne chinska, ale i nasza medycyna ludowa bardzo

ceni lecznicze dziatanie gtodowek.

Post moze by¢ catkowity (tylko na wodzie) lub od
poszczegdlnych rodzajéw pokarmu. Przyktadowo
w tradycji indyjskiej sa miesigce, w ktérych posci
sie od mleka i nabiatu, innym razem od straczko-
wych. Takze w naszej tradycji wystepuja okresy
postu — gtownie zwigzane z wierzeniami religij-
nymi - jak okres czterdziestu dni Wielkiego Postu
czy poszczenie w piatki.

Umiejetnie przeprowadzone posty mogg przy-
nie$¢ wiele korzysci zdrowotnych, ktérych pod-
stawa jest oczyszczenie organizmu z zalegajacych
ztogdw i toksyn. Posty takie musza by¢ dostoso-
wane do indywidualnych potrzeb i przeprowa-
dzane z wyczuciem tak, aby sobie
nimi nie zaszkodzic.

Posty jednodniowe

Najprostszym sposobem postu
jest zalecany przez ajurwede je- ‘

den dzien w tygodniu tylko na 1
wodzie, sokach owocowych lub .
warzywnych, a w miesigcach zim- \
nych na wywarach z warzyw. Re-
gularne stosowanie takiej formy
postu jest proste, bezpieczne i po-
zwala organizmowi oczyszczac sie
na biezaco. =

Dluzsze posty oczyszczajace
lub odchudzajace

W przypadku wielu oséb wieloletnie zaniedbania
lub niewfasciwa dieta powoduja znaczne ,zamu-
lenie” organizmu i posty jednodniowe moga przy-
nies¢ efekty dopiero po dtugim czasie. Podobnie
jest po okresie jesienno-zimowym, kiedy to jest
mniejsza ilo$¢ swiezych owocdéw i warzyw oraz
stonca i zwiekszona ilos¢ pokarméw przetworzo-
nych. tatwiej wtedy zachwiac balans diety — wie-
cej stodyczy i miesa, za mato owocow, warzyw,
btonnika. Moze to doprowadzi¢ do zachwiania
rownowagi kwasowo zasadowej i poziomu mi-

neratéw, co z kolei prowadzi do za-
i hamowania przemiany materii oraz
l zakwaszenia organizmu.

W takich przypadkach potrzebne
sq nieco bardziej radykalne dziata-
nia w formie dtuzszego postu - kil-
ku- lub kilkunastodniowego. Takie
poszczenie wymaga przygotowa-
nia psychicznego, niekiedy zmia-
, ny organizacji porzadku dnia oraz
zaopatrzenia sie w produkty, ktore
pozwolg uzyska¢ z postu maksy-
malne korzysci.




Post zasadowy - skuteczny od wiekéw

Wspotczesne badania potwierdzaja, ze post za-
sadowy stosowany z powodzeniem przez kazdy
system leczniczy na $wiecie, rzeczywiscie moze
przynies¢ bardzo dobre efekty, ale bez zadnych
strat substancji zasadowych i mineratéw. Podczas
postu usuwane s rézne toksyny i kwasy. Proces
ten pochtania duze ilos¢ substancji dziatajacych
zasadowo, ktérymi organizm neutralizuje toksy-
ny tak, aby nie uszkadzaly one watroby i nerek.
Takze eliminacja duzej ilosci kwaséw bez odpo-
wiedniego zaopatrzenia w substancje dziatajgce
zasadowo bardzo obcigza watrobe i nerki, ale
takze miesnie i stawy. To wtasnie stad bierze sie
zte lub wrecz fatalne samopoczucie, zageszczony
mocz o intensywnym kolorze i zapachu, nasilenie
dolegliwosci bélowych (zwtaszcza bédle gtowy),
drazliwos¢, bezsennosg, itp. | whasnie to jest przy-
czyna tego, ze wiele 0séb nie jest w stanie ukon-
czy¢ postu i nie podejmuje wiecej préb tej formy
oczyszczenia organizmu.

A przeciez post moze by¢ tatwy, wrecz przyjemny,
jezeli dostarczymy organizmowi tego, czego po-
trzebuje w tym czasie najbardziej - zasadowych
substancji odzywczych. Neutralizujg one toksyny
i kwasy, zapobiegaja ,wyptukiwaniu” mineratéw
z tkanek i kosci, przywracajgq one réwnowage mi-
neralng organizmu i doskonale usprawniaja me-
tabolizm komérkowy hamowany przez kwasy.

Jak przeprowadzi¢ post zasadowy?
Przygotowanie psychiczne

Wazna jest wewnetrzna decyzja o podjeciu postu
i determinacja do jego przeprowadzenia. Bedzie
ona potrzebna szczegdlnie w pierwszych dniach,
kiedy to organizm bedzie dopiero przestawiat
sie z trawienia ,jelitowego” na spalanie ztogéw
i thuszczu tkankowego. Przygotowanie takie to
takze powiadomienie o poscie domownikéw lub
znajomych z pracy tak, aby byli pomocni w po-
szczeniu, a nie wypetniali domu czy biura smako-
witymi zapachami ulubionych potraw lub nawet
rozmawiali o jedzeniu czy nowych przepisach.
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Organizacja dnia

Posty najlepiej przeprowadza¢ w dni wolne od
pracy zwtaszcza, gdy mamy prace fizyczna. Moz-
na wybra¢ na nie jakis dtugi weekend lub okres
urlopu. Bardzo pomocnym jest ograniczenie ak-
tywnosci zawodowej, towarzyskiej, fizycznej na
rzecz wypoczynku, spacerow, ciekawej lektury.
Jednakze bynajmniej nie jest zalecana bezczyn-
no$¢ — umiarkowany ruch na swiezym powietrzu
bardzo pomaga oczyszcza¢ organizm, a zajecie
umystu zapobiega mysleniu o jedzeniu.

Pomocne rzeczy

Dla wiekszosci 0osob, zwihaszcza tych niedoswiad-
czonych w poszczeniu, przeprowadzenie dtuzszej
gtodowki jest niezmiernie trudne. Warto poczy-
tac nieco wiecej o poszczeniu a takze zaopatrzyc
sie w produkty pomagajace zaréwno przejs¢
przez post jak i zapobiec jego uciazliwym lub nie-
przyjemnym objawom wynikajacym z uwalniania
z organizmu toksyn oraz wytracaniu substancji
zasadowych. Objawy takie sg szczegdlnie nasilo-
ne przy postach catkowitych - tylko na wodzie.
Produktem pomagajacym przejs¢ przez post bez
ucigzliwych efektéw ubocznych jest stworzony
w tym witasnie celu pH balans - wiecej w dalszej
czesci.



Kawa nie przy poscie, ale...

Kawa to uzywka, ktéra moze bardzo zaburzy¢
przebieg postu. Jednak wiele oséb nie wyobra-
za sobie dnia bez kawy, a jej nagte odstawienie
moze spowodowac nieprzyjemne efekty, m.in.
bole gtowy spowodowane brakiem kofeiny. Pi-
cie kawy podczas postu niweluje jego korzystne
efekty. Podobnie jest z natychmiastowym roz-
poczeciem picia kawy tuz po poscie. Dzieje sie
tak, gdyz kawa powoduje zachwianie réwnowa-
gi mineralnej (wyptukiwanie magnezu) i szyb-
kie zakwaszenie. Dlatego osoby nie mogace zy¢
bez kawy powinny zaopatrzy¢ sie na czas postu
w kawe o dziataniu zasadowym. Przyktadem ta-
kiego produktu jest Chi-Cafe balans, ktora dziata
zasadowo dzieki zawartosci mineratow i btonnika
z akacji. Dodatkowo zawiera silne antyutleniacze
zzielonej kawy, zenszenia, owocu granatu i kakao
oraz niewielka ilos¢ kawy. Zawarta w niej kofeina
pochodzi z owocu guarany. W przeciwienstwie
do zwyktej kawy, Chi-Cafe balance dziata zasado-
wo do tego stopnia, ze mozna ja stosowac nawet
podczas postu zasadowego. A poza tym dosko-
nale smakuje. Wiecej na DrJacobsMedical.pl.
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Rownowaga kwasowo-zasadowa
podczas postu

Stosujac post na bazie zasad powinno sie spozy-
wac 80% substancji dziatajgcych zasadowo i 20%
dziatajgco kwasowo. Post taki mozna przeprowa-
dzi¢ na rézne sposoby:

Post na sokach

- poszczenie tylko na sokach owocowych i wa-
rzywnych jest bardzo skuteczne ale moze by¢
uciazliwe. Wskazane jest raczej w ciepte dni. Pro-
blemem moze by¢ to, ze dla wielu 0s6b same soki
nie dziafaja najlepiej na zotadek lub majg uczule-
nie na fruktoze, co powoduje niemite objawy, np.
wzdecia.

Post na warzywach i owocach

- w okresie poszczenia spozywamy owoce i wa-
rzywa (surowe lub gotowane bez soli), ktére sg
najwiekszym zrédtem zasad. Zawieraja one za-
sadowo dziatajgce sole (np. cytryniany), potas,
wapn i magnez w naturalnej proporgji 3:2, lecz
maja jedynie $ladowg ilos¢ sodu. W miesigcach
chtodnych surowe owoce i warzywa mogg powo-
dowac wychtodzenie organizmu - tego typu post
jest polecany raczej przy bardzo cieptej pogodzie.
Inng sprawag jest to, ze dla wielu os6b jedzenie sa-
mych warzyw i owocoéw przez dwa tygodnie czy
miesigc moze by¢ wrecz niewykonalne z powo-
déw zdrowotnych lub wykonywanej pracy. Cza-
sem tez trudno zorganizowac kilka tygodni tak,
aby utrzymac diete w 100% zasadowa.




Post na diecie zasadowej

- polega on na spozywaniu warzyw i owocow,
kasz (gryczana, jaglana, jeczmienna) a nawet nie-
wielkich ilosci nabiatu, ale z dodatkiem substancji
odzywczych dziatajacych zasadowo. Produk-
tem stworzonym w tym celu jest pH balans.
95% jego sktadu to rosdlinne cytryniany oraz
zestaw mineratdw w proporcjach takich, jakie
wystepuja w owocach i warzywach. Dodatkowo
ma wazne dla wchianiania mineratéw witamine
D i cynk. Porcja dzienna pH balans zawiera tyle
substancji zasadowych co 1,6 kg warzyw i owo-
cow (wg wartosci PRAL). Dzieki pH balans moz-
na przeprowadzi¢ oczyszczajacy i odkwaszajacy
post przy zastosowaniu niewielkich ograniczen
w diecie. Przyktadowo porcja pH balans zrébwno-
wazy zdrowy, ale zakwaszajacy positek np. musli.
Substancje zasadowe pH balans, szczegdlnie cy-
tryniany, neutralizuja szkodliwe dziatanie kwa-
séw, wzmacniaja nerki oraz bardzo korzystnie
wptywajg na metabolizm komérkowy. Elimina-
cja nadmiaru kwaséw i dbanie o balans mineral-
ny ma doskonaty wptyw na stawy i miesnie oraz
0go6lne samopoczucie.

Post lub odchudzanie z AminoBase

- osoby pragnace nie tylko oczysci¢ swoj or-
ganizm ale takze szybko pozby¢ sie nadmiaru
kilograméw moga zastosowac post na bazie
produktu AminoBase. AminoBase to proszek
do przyrzadzania petnowartosciowych i bardzo
smacznych positkow o znikomej ilosci kalorii.
Wiecej na naszej stronie www, przepisy na positki
z AminoBase sg w ,Czy-
telni”. AminoBase mozna -
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pH balans moze by¢ stosowa-
ny we wszystkich wymienio-
nych rodzajach postu, a takze
jako codzienny dodatek do
diety, ktory bedzie réwnowa-
zyt balans kwasowo-zasadowy
. smmswe | 1 uzupetniat wazne dla zdrowia
w mineraty zasadowe. Bedzie tak-

———— ze wspomagat biezace oczysz-
Czanie organizmu, CO z pewnoscig usprawni oraz
skroci ewentualne kolejne posty.

pH balans
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Wiecej o pH balans na www.DrJacobsMedical.pl
oraz w dziale Czytelnia (Kuracja Dr. Jacob’a oraz
Réwnowaga pH).

Woda - niezbedna przy poscie

Odpowiednia ilos¢ ptynéw to podstawa przy po-
stach. Dziennie nalezy pi¢ min. 2 litry wody nie-
gazowanej lub tagodnych herbat ziotowych. Uni-
kac¢ nalezy ptynéw zakwaszajacych jak: alkohol,
napoje orzezwiajace, stodzone, silne herbaty oraz
kawa ziarnista lub rozpuszczalna.

Ruch i odprezenie

Poszczac na bazie zasad nie zaniedbuj odpowied-
niej dla siebie dawki ruchu. Jezeli mozesz przez
okoto p6t godziny dziennie ¢wicz lub po prostu
wyjdz na spacer. Znaczaco wspomoze to usuwa-
nie kwaséw i toksyn. Pamietaj tez o gtebszym od-
dychaniu na $wiezym powietrzu. Ruch réwniez
doskonale zmniejsza stres. A nic nie zakwasza tak
jak silny lub dtugotrwaty stres. Powoduje on tak-
ze sptycenie oddychania i pogarszanie nastroju.
Pozwdl sobie czesciej na luz i oddychaj gteboko.

—




