JAK PRZECHYTRZYC RAKA?

Profilaktyka nowotworowa to stala

i codzienna praca nad sobg!
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Zamiast bac¢ sie panicznie raka, mozna |
nauczy¢ sie zy¢ tak, aby do jego powstania nie -
doszto! /

Bezwzglednie przestrzegajmy zasad ,

Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem!

A OTO KILKA DODATKOWYCH WSKAZOWEK ANTYRAKOWYCH:
e Stosuj wiasciwg diete petng witamin, enzymow i mikroelementéw!

Oprécz obfitujgcych w ochronne fitozwigzki $wiezych warzyw i owocéw, ktére
powinny by¢ podstawg menu zdrowego cztowieka, warto na co dzien spozywaé réwniez
przyprawy i ziota, bogate w wymiatacze wolnych rodnikéw czyli antyoksydanty. Dodawaj
je do potraw i napojow, gdzie tylko sie da.

Pamietaj, ze kawa jest kiepskim Zrédtem antyoksydantéow i do tego wyptukuje
magnez, dobrze jest pozby¢ sie tej uzywki z codziennego menu. Duzo lepszym zrédtem
antyoksydantoéw jest zielona i biata herbata lub nie zawierajgce pobudzaczy - herbatki
ziotowe.

Cokolwiek bierzesz do ust, niech to bedzie zawsze petne drogocennych fitozwigzkdw.
Nieprzetworzone pokarmy roslinne sg ich przebogatym zrédtem.

Pieczywo biate, mieso i nabiat majg stosunkowo mato antyutleniaczy. Stodycze,
jak réwniez wszelkie przemystowo przetworzone produkty, sg swietnym zrédtem wolnych
rodnikéw, czyli wrogédw mtodosci, zdrowia i dtugowiecznosci.

Pamietaj rowniez, ze zdrowie zaczyna sie w jelitach. Zdrowe jelita to rzecz niezbedna
i codzienne dbanie o ich prawidlowg flore bakteryjng jest koniecznoscia. Kiszonki nalezy
jadac codziennie. Jelita to fabryczka witamin z grupy B oraz m.in. serotoniny.

Czyste, szczesliwe i zdrowe jelita to zdrowy, szczesliwy i dlugowieczny cztowiek!

Zadbaj o dostarczanie do organizmu wymiatajgcego smieci z jelit btonnika. Pokochaj
brgz - brgzowy ryz i makaron zamiast biatego, razowy chleb zamiast biatego. Teraz zimg

mozna jada¢ wiecej owocow suszonych, w sezonie stawiajmy tylko na Swieze.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Serotonina

Nie zapominaj o dobrych ttuszczach, a to nie tylko wyciskane na zimno naturalne
oleje. To takze pokarmy bogate w dobre ttuszcze: siemie Iniane, rozmaite orzechy, pestki,
migdaty, kokos, awokado.

Niezwykle wazne jest wtasciwe nawodnienie organizmu: czysta woda (nawet z kranu,
przefiltrowana nie jest wcale gorsza od niejednej butelkowanej) albo z dodatkiem cytryny.
Cenne sg tez rozmaite herbatki ziotowe, jednogatunkowe lub mieszane. Jesli soki to jedynie

te prawdziwe, Swiezo wyciskane z warzyw i owocéw. Zapomnij o napojach gazowanych.

e Stosuj post, ktory jest rownie wainy jak dieta!

Od czasu do czasu trzeba powstrzymac sie od jedzenia. Post ma tysigclecia tradycji,
znany byt w rézinych kulturach, niezaleznie od wierzen religijnych. Dzisiaj uwazany
za ,nienowoczesny”, a nawet szkodliwy. Niestusznie! Tak nas bowiem natura
zaprojektowata, ze w czasie postu organizm zabiera sie za porzadki. W $cisle hierarchicznej
kolejnosci usuwa stare Smieci, toksyny i uzbierane szkodliwe ztogi. W miejscu zniszczen
odbudowuje nowe tkanki. W tym wiasnie tkwi sekret zdrowia i dtugowiecznosci, a takze
usuwania postem wielu zaburzen, do ktérych sie przyczynilismy kulinarnie rozpasanym
trybem zycia. Juz jeden dzien postu w tygodniu ma dobroczynne dziatanie.

Post nie oznacza zmiany wedliny na ser czy rybe, nie oznacza tez catkowitej gtoddwki.
Moze to by¢ post warzywno-owocowy zwany inaczej postem Daniela (najbardziej polecany)
lub posty o bardziej zaostrzonym rezimie - dla juz zaawansowanych: post sokowy, post
o chlebie i wodzie lub nawet wodny dla wprawionych w postnych bojach twardzieli.
Im bardziej zaostrzony rezim tym wieksza wiedza o poszczeniu i wychodzeniu z postu jest
konieczna, mozemy tez wdéweczas potrzebowaé wsparcia fastoterapeuty.

Lepiej nie rzucac sie od razu na gtebokg wode, do samodzielnego wykonania w domu
dla oséb nie bedacych aktualnie pod opieka lekarza (czyli nie przyjmujacych zadnych lekéw
na recepte) nadaje sie tylko warzywno-owocowy post Daniela i krotkie posty sokowe.

Post warzywno-owocowy jest bardzo skuteczny, choé tagodny. Nie odczuwa sie
na nim gtodu (jes¢ mozna ile sie chce, a potem to juz sie nawet nie chce, gdy nasz osrodek
gtodu w moézgu samoczynnie sie wytgcza), za to nabywa sie za kazdym razem sporej energii
i odzyskuje niesamowitg jasnos¢ umystu. Post odnawia ciato i umyst w sposéb wrecz

niewiarygodny. Genialnie tez wzmacnia nasz system odpornosciowy.


http://www.akademiawitalnosci.pl/jaki-olej-olac-a-jaki-kupic/
http://www.akademiawitalnosci.pl/jaki-olej-olac-a-jaki-kupic/
http://www.akademiawitalnosci.pl/10-powodow-dlaczego-musisz-pic-swiezo-wyciskane-soki-i-od-czego-zaczac/
http://www.akademiawitalnosci.pl/5-mitow-na-temat-postu-i-cenny-wyklad-fachowca-dr-ewy-dabrowskiej/

e W razie potrzeby siegnij po suplementy!

Straznikiem naszego zdrowia jest nasz system odpornosciowy. Gdy jest on silny to nie
tylko zadna infekcja, ale tez i zaden rak nam nie zagrozi. Dbajmy o gestg odzywczo diete
i zdrowy styl zycia na co dzien, a w sytuacjach podbramkowych uzupetniajmy powstajgce
niedobory suplementacjs.

Okresy wzmozonego wysitku fizycznego, infekcje lub okresy przewlektego stresu
powodujg, ze nasz system ,spala” wszystkiego wiecej i czasem moze dojs¢ do sytuacji,
ze samg dietg nie jesteSmy juz w stanie pokry¢ zapotrzebowania na witaminy, enzymy

i mineraty.

e Dbaj odpowiednig ilos¢ i jakos$¢ snu!

e Ruszaj siel

Nasze ciata zostaty zaprojektowane do zycia i do ruchu. Siedzacy tryb zycia jeszcze
nikomu zdrowia nie przynidst. Ruch jak najbardziej.

Najwiecej walorow zdrowotnych ma ruch umiarkowany. Odkwasza organizm,
dotlenia, powoduje wydzielanie sie hormondw szczes$cia. Po odpowiedniej dawce zdrowego,
umiarkowanego ruchu po prostu jest nam dobrze, nic nas nie boli, nie mamy zakwasodw,
mozemy by¢ lekko spoceni (ustrdj wraz z potem usuwa rozmaite substancje toksyczne), ale
szczesliwi. Ruch natomiast zwigzany z nadmiernym wysitkiem przecigzajagcym organizm czyni
cos wrecz odwrotnego.

Nie zmuszaj sie do jakiej$ aktywnosci fizycznej, jesli jej rodzaj nie przypadt Ci
do gustu. Wybierz zawsze takg aktywnos¢, ktdra sprawia Ci autentyczng frajde i sprawiaj

sobie te przyjemnosé codziennie, a wkrétce zobaczysz zadziwiajgce efekty.

e Walcz ze stresem!

Uczac sie panowania nad stresem warto trenowa¢ uwazno$é: obserwowaé
poczynania naszego umystu. Ostawione ,pozytywne myslenie” jest bardzo wazne. Mozesz
bez ustanku mechanicznie powtarza¢ w myslach pozytywne stwierdzenia i nic z tego nie
wyniknie, ale jesli dotgczysz do tego akt obserwacji mysli, dopiero wtedy zobaczysz efekty.

Nasza Swiadomos¢ dziata w nastepujgcy sposob: konieczny jest akt obserwacji, aby

cos$ zaistniato. To co obserwujesz i na czym skupiasz uwage, staje sie Twojg rzeczywistoscia.



Jedli bedziesz zawsze spodziewac sie w Zzyciu jedynie pozytywnych i radosnych rzeczy
i skupisz na nich swojg uwage - bedziesz je w istocie zauwazaé, one naprawde zaczng istnied.
Uwaznie stuchaj nie tylko tego co mdéwisz do innych, ale przede wszystkim tego, co mowisz
do samego siebie. To w jaki sposdb do siebie méwimy jest bardzo waine i réwniez
determinuje naszg rzeczywistosé.

Stuchaj duzo muzyki wprawiajacej Cie w dobry nastrdéj, jak najwiecej przebywaj wsréd
ludzi, ktdrzy dobrze Ci zyczg, unikaj kontaktu z osobnikami toksycznymi. Uczeszczaj
do miejsc, w ktorych dobrze sie czujesz, przywotuj w pamieci mite wspomnienia. Kazdego
dnia nie zapominaj zadbac o siebie i sprawié sobie cho¢by drobnego aktu przyjemnosci. Dbaj
réwniez o innych, sSwiadomosc¢ bycia potrzebnym, czynienia dobra dla innych bardzo pomaga

W Zyciu.

e Unikaj toksycznych chemikaliéw i nadmiernej ekspozycji na storice!

Pozbadz sie niewtasciwych, nie ekologicznych kosmetykdw i srodkéw czystosci.
W sytuacji wystgpienia problemoéw zdrowotnych , zadaj sobie pytanie ,, dlaczego moje ciato
wysyta mi taki sygnat?” zamiast ,jak moge sie tego szybko pozby¢?”. Nie siegaj sam po leki!

Korzystaj witasciwie ze storica, nie narazaj sie na ekspozycje , ale tez nie daj sie
poniesé ,storcofobii” , poniewaz nasz organizm potrzebuje witaminy D, wiekszo$¢ z nas
cierpi na jej niedobdr. Niskie poziomy witaminy D zaburzajg prawidtowe dziatanie wielu
uktaddéw, w tym systemu odpornosciowego i sg wigzane z powstawaniem szeregu choréb

cywilizacyjnych.

e Nie pij i nie pal!

e Przekazuj dobre wzorce!

Nie pozostaje nic innego, jak zabrac sie do dzieta i wprowadzaé zasady profilaktyki

nowotworowej do swojego zycia!

Sylwia Wieczorek



