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Kuracja życia
metodą dr Clark

W cią gu kil ku mi nut (a nie dni czy ty go dni, jak w przy pad ku ku ra cji 
an ty bio ty ka mi) moż na za bić bak te rie, wi ru sy oraz pa so ży ty, wy ko rzy
stu jąc do te go prąd elek trycz ny.

Je że li cier pisz na prze wle kłe za ka że nie, masz ra ka lub AIDS, na ucz się, 
jak zbu do wać urzą dze nie elek tro nicz ne, które to na tych miast po wstrzy
ma. Jest ono bez piecz ne, nie da je skut ków ubocz nych i nie prze szka dza 
w żad nej ku ra cji, ja ką mo żesz obe cnie sto so wać.
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  Do Czytelnika

Opi nie i wnio ski za war te w tej książ ce sta no wią wy ni ki mo ich ba dań na u ko wych 
i ana li zy kon kret nych przy pad ków. Stąd, je śli nie za zna czy łam in a czej, wy ra żo ne 
tu taj po glą dy są mo i mi wła sny mi. Na le ży tak że pod kre ślić, że każ dy czło wiek jest 
nie po wta rzal ny i mo że re a go wać odmien nie na za le ce nia, które da lej przed sta wiam. 
Tam, gdzie wska za ne, za mie ści łam sto sow ne in for ma cje do ty czą ce wła ści we go daw-
ko wa nia. Każ dą no wą ku ra cję na le ży jed nak sto so wać z roz wa gą i zdro wym roz sąd-
kiem. Opi sa ne spo so by le cze nia nie ma ją na ce lu za stą pie nia in nych, kon wen cjo nal-
nych me tod. Za le cam kon sul ta cję z le ka rzem ro dzin nym, le ka rzem pierw sze go kon-
tak tu lub in ną jed no st ką służ by zdro wia.

W ni niej szym opra co wa niu wska za łam na ist nie nie sub stan cji, które ska ża ją żyw-
ność i in ne pro duk ty. Sub stan cje te zo sta ły wy kry te za po mo cą urzą dze nia te stu ją ce-
go wła sne go po my słu, zna ne go pod na zwą Syn cro me ter™ (dla wy go dy bę dzie my się 
po słu gi wać spo lszczo nym okre śle niem syn chro metr – przyp. tłum.). Książ ka za wie-
ra kom plet ne in struk cje bu do wy oraz użyt ko wa nia te go urzą dze nia, a więc każ dy 
mo że po wtórzyć te sty opi sa ne da lej i sam zwe ry fi ko wać uzy ska ne wy ni ki.

Syn chro metr jest do kła dniej szy i bar dziej wszech stron ny niż naj lep sze ist nie ją ce 
do tych czas me to dy te stów, nie mniej jed nak obe cnie moż na uzy skać je dy nie po zy tywne 
lub ne ga tyw ne wy ni ki, bez uję cia ilo ścio we go. Po ka za łam rów nież, jak okre ślić stopień 
do kład no ści. Praw do po do bień stwo błę du, za rów no w przy pad ku po zy tyw ne go, jak i ne -
ga tyw ne go wy ni ku wy no si oko ło 5% i moż na je zmniej szyć przez po wtórzenie testu.

Wie dza o tym, czy da na bu tel ka za wie ra ją ca kon kret ny pro dukt wy ka zu je po zytyw-
ny wy nik w te ście na obe cność sub stan cji sil nie to ksycz nej, po win na za in te re so wać 
każ de go. W ta kim przy pad ku naj bez piecz niej szym wyj ściem by ło by cał ko wi te 
wy elimi no wa nie z użyt ku wszy st kich bu te lek te go pro duk tu, co wie lo krot nie po wta-
rzam w swoich po ra dach. Za le ce nia te ma ją ostrze gać i chro nić spo łe czeń stwo, a nie 
pre zen to wać da ne sta ty stycz ne. Ży wię nadzie ję, iż pro du cen ci za sto su ją no we, elek-
tro nicz ne tech ni ki opi sa ne w tej książ ce do wy twa rza nia co raz czy st szych wy ro bów.



DEDYKACJA

Pragnę zadedykować tę książkę wszystkim, którzy konsultowali 
się ze mną, poczynając od Pani R. Biehl w roku 1963. 
Tak wiele nauczyłam się od Was wszystkich. Doceniam Wasze 
zaufanie, inteligencję i wolę walki. 

PODZIĘ KO WA NIA

Chcia ła bym wy ra zić wdzięcz ność mo je mu sy no wi Ge of freyowi, 
który za wsze słu chał mo ich „zwa rio wa nych po my słów” w czasie 
nie dziel nych ko la cji. Był cier pli wy, wy ro zu mia ły i chęt nie dzie
lił się swo ją wie dzą z dzie dzi ny in for ma ty ki i elek tro ni ki. Bez 
nie go książ ka nie mo gła by po wstać.
Go rą ce podzię ko wa nia na le żą się Fran ko wi Je ro me. Nie mo gła
bym do ko nać wie lu od kryć, gdy by nie po ży czył mi zbio ru pre
pa ra tów pa so ży tów, a hi sto rie wie lu pa cjen tów nie za koń czy ły
by się szczę śli wie bez wol nej od uży cia me ta li den ty sty ki, którą 
roz wi nął. Dzię ku ję też Lin dzie Je ro me za za in te re so wa nie i cier
pli wość oraz Ednie Bern ste in za cen ną po moc.



  Przedmowa

Hi sto ria współ cze snej me dy cy ny wy zna czo na jest kil ko ma ka mie nia mi mi lo wy mi. 
Na le żą do nich nie wąt pli wie upo wszech nie nie za sad hi gie ny i za po bie ga nia za ka że-
niom (tzw. asep ty ka i an ty sep ty ka), wpro wa dze nie szcze pień ochron nych oraz za sto-
so wa nie an ty bio ty ków. Dzię ki nim uda ło się opa no wać więk szość gro źnych cho rób 
za ka źnych, które dzie siąt ko wa ły nie gdyś po pu la cje. 

W efek cie śre dnia dłu gość ży cia wzro sła w Eu ro pie o oko ło 20 lat. Dzi siaj owe 
ka mie nie mi lo we są ka no na mi me dy cy ny, mi mo iż je szcze oko ło 100 lat te mu 
w ogóle nie ist nia ły. Za praw dę, po stęp me dy cy ny, który do ko nał się w XX wie ku 
jest prze o grom ny.

Są jed nak fak ty, które spra wia ją, iż na me dy cy nę spo glą da się w dal szym cią-
gu kry tycz nie. Z ro ku na rok ro śnie ilość le ków przyj mo wa nych przez prze cięt ne go 
pacjenta, a ich pa le ta nie u stan nie się roz ra sta. Ko lej ne wy da nia podręcz ni ków le kar-
skich są co raz ob szer niej sze, wy peł nio ne olbrzy mią ilo ścią szcze gółów. Gwał tow ny 
roz wój wiedzy me dycz nej oraz dzie siąt ki no wo wpro wa dza nych le ków spra wia ją, że 
me dy cy na ja ko wie dza ca ło ścio wa prze sta je ist nieć. W szpi ta lach przy by wa miejsc, 
które za peł nia ją ko lej ni pa cjen ci.

Cho ry prze ka zy wa ny jest z rąk do rąk przez le ka rzy spe cja li stów. Ci trak tu ją go 
chęt niej ja ko zbiór na rzą dów niż ja ko cho ry orga nizm w ca ło ści. Nie odby wa się to 
bez kar nie – cho ry tra ci po czu cie wła snej cho ro by i gu bi się w gą szczu spe cja li stycz-
nych ba dań oraz nie zro zu mia łych dla nie go ter mi nów me dycz nych (np. „ma pan 
nie wy dol ne ner ki” lub „układ prze wo dzą cy ser ca jest uszko dzo ny”). Je śli do te go 
do łą czą się nie po my śl ne efek ty le cze nia, o co nie trud no w wy pad ku wie lu scho rzeń 
prze wle kłych (jak miaż dży ca czy zwy ro dnie nie sta wów), nie wspo mi na jąc o gro źnych 
no wo two rach, mo że się on zwrócić ku te ra piom al ter na tyw nym. 

Nie czas tu i miej sce, aby zaj mo wać się zja wi skiem me dy cy ny al ter na tyw nej. 
Na le ży jed nak pod kre ślić, że wła śnie do te go świa ta na le ży te ra pia pro po no wa na 
przez pa nią Hul dę Clark.



Dr bio lo gii, pa ni Hul da Clark upa tru je źródeł wie lu współ cze śnie tra pią cych cy wi-
li za cję cho rób (których nie wy mie nię, ze wzglę du na ich licz bę, pro szę spoj rzeć na 
spis tre ści) w dwóch za sa dni czych ele men tach. Są to wszech o bec ne w przy ro dzie 
orga ni zmy za ka ża ją ce czło wie ka (jak bak te rie, wi ru sy, grzy by, pa so ży ty) oraz po stę-
pu ją ce za nie czy szcze nie na sze go śro do wi ska na tu ral ne go przez róż no ra kie to ksy ny 
(jak związ ki orga nicz ne czy me ta le cięż kie). Według Clark na ło że nie się tych dwóch 
czyn ni ków po wo du je, że nor mal ne funk cje fi zjo lo gicz ne ustro ju ule ga ją za bu rze niu, 
a układ od por no ścio wy sta je się bez rad ny wo bec in tru zów. W za leż no ści od te go 
gdzie w orga ni zmie ma miej sce ku mu la cja to ksyn oraz z ja kim czyn ni kiem za ka źnym 
ma my do czy nie nia, scho rze nie przyj mu je od po wie dni obraz. I nie mu si być to za wsze 
obraz zgod ny z tym, co po da ją podręcz ni ki me dycz ne.

Tu wła śnie, jak są dzi au tor ka książ ki, le ży przy czy na bez rad no ści współ cze snej 
me dy cy ny w ra dze niu so bie z cho ro ba mi cy wi li za cyj ny mi.

Co pro po nu je za tem cier pią ce mu pa ni Clark? Te ra pia przed sta wio na przez au tor-
kę książ ki to swo i sty me lanż prze szło ści i przy szło ści. Po my sły ro dem z me dy cy ny 
lu do wej i tra dy cyj nej po łą czo ne zo sta ły z wy ko rzy sta niem im pul sów elek trycz nych. 
Na tu ral ne le ki zio ło we, wi ta mi ny i fra pu ją ca me to da oczy szcza nia dróg żół cio wych 
znaj du ją uzu peł nie nie w apa ra tu rze wy ko rzy stu ją cej prąd elek trycz ny do usu wa nia 
gro źnych in tru zów z na sze go orga ni zmu. I to w spo sób, które go z pew no ścią nie prze-
wi dział by w naj śmiel szych snach sam Fa ra day. Drob no u stro je bo wiem ma ją po sia dać 
spe cy ficz ny „do wód toż sa mo ści” w po sta ci pa sma drgań elek tro ma gne tycz nych. Usta-
wia jąc ge ne ra tor fal elek tro ma gne tycz nych na od po wie dnią czę sto tli wość do ko nu je-
my „cu du” – orga nizm sam po zby wa się kło po tli wych go ści. 

Do te go do cho dzi nie mal de tek ty wi stycz na pa sja au tor ki w śle dze niu wszel kich 
moż li wych źródeł za tru cia orga ni zmu, zwła szcza tych obe cnych w na szym bez po śre-
dnim oto cze niu. Czę sto „wi no waj cą” sta je się pa sta do zę bów, szam pon do wło sów, 
do mo wa in sta la cja wo do cią go wa lub ga zo wa, czy – o zgro zo – na sze do mo we zwie-
rząt ko. Mo że to bez wąt pie nia przy pra wić o za wrót gło wy. Jed nak je śli je steś cho ry, 
jak twier dzi au tor ka – nie stać cię na żad ne kom pro mi sy. Na wet je śli ozna cza ło by to 
usu nię cie z die ty ulu bio ne go ma ka ro nu czy po zby cie się uko cha ne go pe kiń czy ka. 
Czym Hul da Clark wy kry wa ska że nia? Oczy wi ście, zno wu za po mo cą ge ne ra to ra 
czę sto tli wo ści, tym ra zem dia gno stycz ne go o wdzięcz nej na zwie Syn chro metr. Ma 
on wy ko rzy sty wać zja wi sko re zo nan su, a po szcze góły od sy łam do książki.

W sa mej książ ce znaj du ją się stwier dze nia, które mo gą wzbu dzić wąt pli wość 
czy ta ją ce go ją le ka rza. Na przy kład trud no zgo dzić się dziś, w do bie in ży nie rii ge ne-
tycz nej, że ge ne ty ka nie od gry wa tak du żej ro li w po wsta wa niu cho rób. Pre dy spo zy-
cje ge ne tycz ne sta no wią uzna ny czyn nik wpły wa ją cy na praw do po do bień stwo za cho-
ro wa nia. W wie lu cho ro bach wręcz o tym de cy du ją. 

Na szczę ście au tor ka pod kre śla, że wie le kro ków zwią za nych z za sto so wa niem 
jej me to dy na le ży kon sul to wać ze swo im le ka rzem. Zwła szcza, gdy cho ry przyj mu je 
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już ja kieś le ki (!). Waż ne, aby pa mię tać, że za rów no prze pi sy wa nie le ków, jak i ich 
od sta wia nie po win no le żeć tyl ko i wy łącz nie w ge stii od po wie dnie go spe cja li sty. 

Bez wąt pie nia me to da Hul dy Clark sta no wi bar dzo cie ka wy spo sób na „al ter na-
tyw ne” po zby cie się swo ich przy pa dło ści. Cie ka wy ze wzglę du na ory gi nal ną kon-
cep cję, jak i żar li wość au tor ki w pre zen to wa niu swo ich ra cji. Nie ist nie ją, nie ste ty, 
żad ne zna ne mi pra ce na u ko we, które we ry fi ko wa ły by słu szność pre zen to wa nych tu 
za ło żeń. Nie ist nie ją rów nież pra ce, które by te za ło że nia jed no znacz nie podwa ża ły. 
Jak to zwy kle by wa w ta kich przy pad kach, głów ny nurt ba dań na u ko wych skon cen-
tro wa ny jest na in nych ce lach i po trze ba praw dzi wych pa sjo na tów, którzy chcie li by 
i mo gli by się „zmie rzyć” z me to dą pa ni Clark. Zre sztą nie jest to chy ba jej głów nym 
ce lem. Dr Hul da Clark do ko na ła istot ne go jej zda niem od kry cia, którym, ja ko wraż-
li wy ba dacz i czło wiek, chce jak naj szyb ciej się podzie lić z in ny mi. Jej książ ka to 
swo i ste „ko ło ra tun ko we wła snej ro bo ty”. 

To bie, czy li P.T. Czy tel ni ko wi, po zo sta wiam za tem oce nę te go, co znaj dziesz 
w książ ce pa ni Clark. Ja ko le karz pro szę Cię jed nak o to, abyś pa mię tał, że współ-
cze sna me dy cy na kla sycz na nie za wsze jest bez sku tecz na, jak i o odro bi nę za wsze 
po trzeb ne go zdro we go roz sąd ku. 

Dr Ar tur Fe do row ski
lekarz 
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  Wstęp

Od nie pa mięt nych cza sów oso by, które pra gną uwol nić się od drę czą cych ich 
cho rób, uza leż nio ne są od pie nię dzy. Le ka rze, a na wet zna cho rzy i uzdro wi cie le ota-
cza ją się au rą ta je mni czo ści, kie dy uży wa ją ziół, spe cy fi ków, lub za klęć ma ją cych 
wy le czyć cho re go. Dzi siej szy prze mysł me dycz ny (służ ba zdro wia wraz z za o pa trze-
niem i ubez pie czal nia mi) po chła nia znacz ną część za rob ków lu dzi pra cy. Czyż nie 
by ło by mi ło, gdy by wszy scy pra cow ni cy służ by zdro wia mo gli za jąć się ogro dnic twem 
lub po wrócić do in nych pro stych i po ży tecz nych za jęć? Nie by ło by cu dow nie, gdy by 
cho rzy mo gli do nich do łą czyć?

Naj bar dziej obie cu ją cym od kry ciem omówio nym w tej książ ce jest sku tecz ność 
zwal cza nia wi ru sów, bak te rii i pa so ży tów za po mo cą prą du elek trycz ne go. Czy to 
zna czy, że mo że my odwo łać na stęp ne wi zy ty u le ka rza? Oczy wi ście, że nie. Usu nię-
cie in tru zów z na szych orga ni zmów nie za pew ni nam wiecz ne go zdro wia, ale przy 
na stęp nej wi zy cie le karz bę dzie ra czej od sta wiał le ki, a nie prze pi sy wał na stęp ne. 

Moż na po my śleć, że ta ki wy na la zek po win no się nie zwłocz nie opa ten to wać. Taki 
był mój pier wot ny za miar, lecz do ko na łam in ne go wy bo ru. Nie sie nie po mo cy wszy-
st kim cier pią cym po ma ga za ra zem mnie, mo im dzie ciom i wnu kom, po nie waż ca ły 
świat mu si wy do stać się z mro ku cho rób i po znać praw dzi we przy czy ny in fek cji oraz 
scho rzeń. Mo że my i mu si my wejść w no wy wiek ży cia po zba wio ne go cho rób – bez 
cu krzy cy, nad ci śnie nia, ra ka czy AIDS, bez mi gren, li szai i tym podob nych. Przy 
ta kim podej ściu każ dą cho ro bę moż na po ko nać! 



  Bu do wa za ppe ra

Moż li wość po zby cia się bak te rii oraz in nych in tru zów za po mo cą prą du elek trycz-
ne go sta je się re al na przy za ło że niu, że prze pro wa dzisz trzy sied mio mi nu to we se sje. 
Nie po trze ba wy bie rać po szcze gól nych czę sto tli wo ści lub prze stra jać pa sma co je den 
ki lo herc za każ dym ra zem. Nie waż ne, ja ką czę sto tli wość się usta wi (w gra ni cach 
roz sąd ku) – w cią gu 7 mi nut wy gi ną wszy st kie drob no u stro je: mo ty li ce, obleń ce, 
roz to cze, bak te rie, wi ru sy i grzy by, na wet przy na pię ciu 5 wol tów. Jak to dzia ła?

Przy pu szczam, że plu so we na pię cie, przy ło żo ne w ja kim kol wiek punk cie cia ła, 
wpły wa na obiek ty o ujem nym ła dun ku – na przy kład bak te rie. Za pew ne na pię cie 
ba te rii przy cią ga je, od su wa jąc z miej sca lo ka cji w wej ściach ko mór ko wych (zwa nych 
ka na ła mi kon duk tan cji). Wej ścia te mo gą być rów nież na ła do wa ne uje mnie. Czy na pię-
cie dzia ła na ko mór kę tak, że po zby wa się ona przy cze pio nej bak te rii? Jak za cho wu-
je się do dat nie na pię cie, gdy za bi ja tak du że go pa so ży ta jak przy wrę? Py ta nia te 
po zo sta ną na ra zie bez od po wie dzi. 

In ną fa scy nu ją cą moż li wość da je fakt, że do dat ni, zmien ny po ten cjał za bu rza prze-
pływ elek tro nów w pew nych klu czo wych cy klach me ta bo licz nych al bo też usztyw nia 
czą st ki ATP (ade no zy no trój fo sfo ra nu), blo ku jąc jej podział. Roz wa ża ne tu kwe stie 
bio lo gicz ne mo gły by zo stać wy ja śnio ne po przez la bo ra to ryj ne zba da nie wpły wu czę-
sto tli wo ści o do dat nim po ten cja le na drob no u stro je cho ro bo twór cze.

Naj waż niej szą kwe stią jest upew nie nie się, czy za bieg ta ki nie ma szko dli we go 
od dzia ły wa nia na orga nizm ludz ki. Nie za ob ser wo wa łam żad ne go wpły wu na ciś-
nienie krwi, przy tom ność umy słu, tem pe ra tu rę cia ła. Za bie gi nig dy nie po wo do wa-
ły bólu, a wręcz prze ciw nie – ból czę sto usta wał. Nie do wo dzi to jed nak cał ko wi te-
go bez pie czeń stwa – na wet mi mo fak tu, że na pię cie po cho dzi z ma łej, nie gro źnej 
9-wol to wej ba te ryj ki. Na le ży do kła dnie zba dać w tych wa run kach pro ce sy podzia łu 
czer wo nych cia łek, agre ga cji pły tek krwi i in ne funk cje bio lo gicz ne, które po wią za-
ne są z po wierzch nio wy mi ła dun ka mi elek trycz ny mi błon ko mór ko wych. Tymcza sem 
ma my wy mier ne ko rzy ści z elek tro te ra pii, a wy ma ga ny krót ki czas eks pozycji  
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 zapew nia nam bez pie czeń stwo. Wi ru sy i bak te rie zni ka ją w 3 mi nu ty, pa so ży ty 
(ta siem ce, obleń ce, mo ty li ce) w 5, a roz to cza w 7 mi nut. Nie ma po trze by prze kra-
cza nia tych cza sów, cho ciaż nie za ob ser wo wa no szko dli we go dzia ła nia przy dłuż-
szych se sjach.

Po pierw szym 7-mi nu to wym za bie gu wy ma ga na jest prze rwa, trwa ją ca od 20 do 
30 mi nut. W tym cza sie bak te rie i wi ru sy uwal nia ją się z gi ną cych ro ba ków i ata kują 
ca ły orga nizm. 

 Po now na 7-mi nu to wa se sja ma na ce lu usu nię cie no wo wy pu szczo nych in tru zów; 
je śli się ją po mi nie, mo że wy stą pić ka tar, ból gar dła lub in ne ob ja wy in fek cji. I zno wu 
– z gi ną cych bak te rii uwal nia ją się ko lej ne wi ru sy, które są eli mi no wa ne pod czas 
trze ciej se sji.

Ko bie ty w cią ży oraz oso by z roz ru szni kiem ser ca nie po win ny pod da wać 
się za ppin go wi.
Nie prze a na li zo wa no je szcze moż li wo ści po ja wie nia się nie po żą da nych skut ków 
w tych sy tu a cjach. Nie prze pro wa dzaj eks pe ry men tów na so bie. Pod da no już 
za bie go wi elek tro te ra pii ośmio mie sięcz ne nie mow lę ta i nie wy ka za no za u wa-
żal nych ne ga tyw nych efek tów za ppin gu. W podob nych przy pad kach na le ży 
roz wa żyć po ten cjal ne ko rzy ści wo bec nie zna ne go ry zy ka.

Prąd za ppe ra nie wni ka głę bo ko w gał kę oczną, wnę trze lub za war tość je lit. Nie 
się ga w głąb ka mie ni żół cio wych czy ko mórek, za in fe ko wa nych wi ru sem opry sz czki 
(Her pes) lub droż dża kiem (Can di da), ale pod da wa nie się za bie go wi za ppin gu 3 ra zy 
dzien nie przez ty dzień lub dłu żej mo że zmniej szyć li czeb ność tych po pu la cji, nie kie-
dy na wet do ze ra. 

  Eli mi na cja uwol nio nych za raz ków
Ka mie nie żół cio we mo gą do sko na le chro nić pa so ży ty przed dzia ła niem za ppin gu, 

jed nak za po biec te mu mo że oczy szcze nie wą tro by (s. 417). 
Mi mo że wnę trze je lit za zwy czaj nie pod da je się dzia ła niu prą dów o wy so kiej 

czę sto tli wo ści, co jest przy czy ną prze trwa nia bak te rii je li to wych z ro dza ju pa łecz ki 
okręż ni cy (Esche ri chia co li), Shi gel la i sta diów roz wo jo wych ro ba ków, cza sa mi uda-
je się je pra wie cał ko wi cie usu nąć za ppe rem. Re zul ta tem jest zna czą ce na si le nie 
ru chów jeli to wych. Po zo sta łą re sztę bak te rii i pa so ży tów na le ży zni szczyć jed ną daw-
ką (2 łyż ki sto ło we) na lew ki z łu pi ny orze cha czar ne go (patrz s. 409, 411). 

Wspo mnia ne me to dy nie po zwa la ją odróż nić bak te rii po ży tecz nych od szko dli-
wych. Moż na jed nak przy jąć, iż po ży tecz ne bak te rie sta ją się szko dli we, je śli przedo-
sta ną się po za ścia nę je li ta. Tak więc, ofia rą za ppin gu pa da ją w więk szo ści szko dli we 
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drob no u stro je. Waż ne jest, że je li ta za czy na ją po praw nie pra co wać po kil ku dniach, 
po nie waż eli mi na cja za raz ków in wa zyj nych przy no si ko rzy ści po ży tecz nym bak te-
riom. Do wy rów na nia flo ry bak te ryj nej je lit szcze gól nie za le ca ne są jo gurt i ma ślan-
ka do mo we go wy ro bu (patrz Re cep tu ry). Sto so wa nie pro duk tów ku pio nych nie jest 
zbyt roz sąd ne, po nie waż ry zy ku je my po wtór ny roz wój pa so ży tów w mo men cie, kie-
dy kon dy cja orga ni zmu po wra ca do nor my. Sko ro już zde cy du je my się za żyć bak te rie 
Aci do phi lus do za sie dle nia flo ry je li to wej, do brze jest prze te sto wać się naj pierw na 
pa so ży ty z ro dza ju Eu ry tre ma.

Na głe wy e li mi no wa nie z orga ni zmu du żej ilo ści drob no u stro jów mo że wy wo łać 
uczu cie wy czer pa nia, lecz nie po wo du je istot nych efek tów ubocz nych. Uwa żam, że 
jest to za słu gą dru gie go i trze cie go za bie gu usu wa ją cych wi ru sy i bak te rie, które 
w prze ciw nym ra zie zna la zły by ide al ną po żyw kę w mar twej ma te rii.

Do zbu do wa nia za ppe ra we wła snym za kre sie przy dat ne bę dą na stę pu ją ce ele men-
ty, do stęp ne, mię dzy in ny mi, w skle pach z czę ścia mi elek tro nicz ny mi:

 pu deł ko po bu tach
 ba te ria 9-wol to wa
 za ci ski ba te ryj ne
 wy łącz nik mi nia tu ro wy
 opor nik – 1 kΩ
 opor nik – 3,9 kΩ
 dio da świe cą ca LED (czer wo na)
 kon den sa tor 0,0047 µF (47 pF)
 kon den sa tor 0,01 µF (10 nF) 
 układ sca lo ny se rii 555 (ti mer)
 pod staw ka pod układ sca lo ny (8 koń cówek)
 mi nia tu ro we za ci ski „kro ko dyl ki” z prze wo da mi (6 sztuk)
 mi nia tu ro we za ci ski te sto we – tak zwa ne „dżam pe ry” (4 sztu ki)
 2 wkrę ty (śr. 4 mm), 4 na kręt ki i 4 pod kład ki
 2 tu lej ki mie dzia ne (śr. ok. 10 mm, dł. 6 cm)
  oraz:
 na rzę dzia: ostry nóż, igła, wą skie szczyp ce.

Wska zów ki dla la i ków: nie zra żaj cie się ob cym słow nic twem. Dio da świe cą ca 
to ro dzaj mi nia tu ro wej ża rówecz ki, a za ci ski kro ko dyl ko we to po pro stu ro dzaj kli-
psów. Ja ko na rzę dzie ząb ko wa ny nóż ku chen ny spraw dza się naj le piej, podob nie jak 
agra fka. Na le ży prze ćwi czyć po słu gi wa nie się za ci ska mi te sto wy mi – je śli ich koń-
ców ki są w kształ cie li te ry L, trze ba zgiąć je szczyp ca mi w kształt U, że by je le piej 
uchwy cić. Ukła dy sca lo ne i pod staw ki są bar dzo de li kat ne, więc le piej za ku pić kil ka 
sztuk na za pas. 
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R1 1 kΩ
R2 3,9 kΩ
R3 1 kΩ
R4 3,9 kΩ
C1 0,01 µF
C2 0,0047 µF
U3 MC1455
LED1 Czer wo na
Pin1 Ma sa
Pin2 Za si la nie

                    Ryc. 3. Sche mat bu do wy za ppe ra

Mo żesz zle cić za da nie zna jo me mu elek tro ni ko wi al bo wy ko nać je sa mo dziel nie 
ko rzy sta jąc z po niż szych in struk cji. Opi sa ny spo sób nie wy ma ga uży cia lu tow ni cy.

Mon taż za ppe ra

 1.  Ja ko pod sta wa mon ta żu ele men tów po słu-
ży po kry wa pu deł ka po bu tach. Spód 
pu deł ka zo sta nie wy ko rzy sta ny później.

 2.  Prze kłuj dwa otwo ry na brze gach po kry-
wy. Po większ je ołów kiem lub dłu go pi sem 
tak, aby mo gły przez nie przejść śru by. 
Wsuń śru by do po ło wy ich dłu go ści, że by 
na kręt ki wraz z pod kład ka mi utrzy ma ły je 
z obu stron. Do kręć na kręt ki. Oznacz 
je dną śrubę po obu stro nach po kry wy ja ko 
„ma sa” (mi nus za si la nia).

 3.  Te raz ko lej na wło że nie ukła du (MC 1455) do pod staw ki. Nóż ki (pi ny) ukła dów 
sca lo nych są nu me ro wa ne; okre śle nie wła ści wej ko lej no ści nóżek uła twia znak 
w po sta ci wy cię cia lub wy żło bie nia na wierzch niej stro nie ukła du – nóż ka numer 1 
jest po le wej stro nie zna ku. Jest to istot ne, aby nie wło żyć ukła du „do góry no ga-
mi”, co mo że uszko dzić cen ny kom po nent. Dla uła twie nia mon ta żu, lep sze pod-
staw ki ma ją wy tło czo ne nu me ry nóżek. Po do pa so wa niu nóżek ukła du do otwo rów 
w pod staw ce, do ci śnij de li kat nie układ do pod staw ki, aż po czu jesz za skok.

 4.  Oznacz po ko lei koń ców ki od 1 do 8 od góry do do łu po obu stro nach ko st ki ukła-
du – nóż ka 4 na prze ciw nóż ki 5, nóż ka nr 8 na prze ciw nóż ki 1. 

œruba

œruba
uziemienia

(masy)
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œruba

œruba
uziemienia

(masy)

 5.  Prze bij czte ry pa ry otwo rów (o roz-
sta wie ok. 1 cm ) pod opor ni ki i kon-
den sa to ry, bar dzo bli sko nóżek 5, 6, 
7 i 8 – wy pro wa dze nia z jed nej stro-
ny ele men tów mo gą wcho dzić w ten 
sam otwór od po wie dnich nóżek ukła-
du sca lo ne go. Naj pro ściej jest skrę cić 
ze so bą za po mo cą szczy piec koń -
ców ki ele men tów i nó żek ukła du, 
któ re się ma ją po łą czyć (od spodu). 
Na le ży tak po stą pić z kon den-
sa to rem 10 nF, 47 pF, opor ni-
kiem 3,9 kΩ i 1 kΩ, łą cząc je 
od po wie dnio z nu me ra mi 5, 6, 
7 i 8 nóżek ukła du.

 6.  Prze kłuj dwa otwo ry (roz staw 
ok. 1,5 cm) w są siedz twie 
nóż ki 3 dla dru gie go oporni-
ka 1 kΩ, w kie run ku śruby  
uziemienia. To sa mo zrób 
z opor    ni  kiem 3,9 kΩ w kie-
run ku pio no wym. Wszy st kie 
trzy koń       ców ki ele men tów 
(nóż ka 3, 1 kΩ i 3,9 kΩ) mo gą 
mieć wspól ny otwór. Po zo sta łe wy pro wa dze nia na le ży od po wie dnio ozna czyć.

 7.  Obok wol ne go wy pro wa dze nia opor ni ka 3,9 kΩ prze bij dwa otwo ry dla dio dy 
LED (ich od le głość od sie bie za le ży od wiel ko ści dio dy). Zwróć uwa gę, że dio dy 
ma ją wy pro wa dze nia plu sa i mi nu sa. Dłuż sza koń ców ka jest ano dą (plus). Włóż 
pra wi dło wo diodę (plus od stro ny otwo ru opor ni ka), za gnij koń ców ki i oznacz je 
od spodu po krywy.

bateriaprzełącznik

dioda
LED

œruba
uziemienia

(masy)

œruba

œruba

œruba

układ
scalony

serii 
555

układ
scalony

serii 
555

œruba
uziemienia

(masy)

œruba
uziemienia

(masy)





   Wie dza cia ła   i dla cze go złe je dze nie   sma ku je do brze

Nie jedz bez war to ścio wych rze czy tyl ko dla te go, że od czu wasz ocho tę. Spróbuj 
wsłu chać się w swój orga nizm: cze go po trze bu je – tłu szczu, so li, mo że skro bi?

  Sól
Je że li w orga ni zmie bra ku je so li, mo żesz łak nąć pra żo nej ku ku ry dzy, chru pek i in nych 

sło nych rze czy. Wska zu je to na ko rę nad ner czy; być mo że po zwa la na zbyt du ży od pływ 
so li bądź chlor ku po ta su przez ner ki. Pi guł ka mo czo pęd na da ła by z pew no ścią ten sam 
efekt. 

Głód so li to sy gnał do prze pro wa dze nia oczy szcza nia ne rek (i nad ner czy, s. 414). 
Po zwo li to ure gu lo wać go spo dar kę so do wo-po ta so wą. Na wet nie wiel ki spa dek pozio-
mu so du i po ta su we krwi (pły ny ustro jo we) mo że spo wo do wać osła bie nie, utrudnia-
ją ce choć by za wią za nie sznu rówek. Pa mię taj, że kie dy masz ocho tę na chrup ki, orga-
nizm po trze bu je ja kie goś ich skła dni ka. Je śli zja dasz du żo so li w cza sie oczy szczania 
nad ner czy, uzu peł niaj die tę chlor kiem po ta su. Za po trze bo wa nie na sól jest też za po-
trze bo wa niem na po tas. Zmie szaj np. 1 część chlor ku po ta su z 1 czę ścią chlor ku so du 
(so li). Mo żesz je też mie szać w in nych pro por cjach, np. 1/2 lub 1/3 – osta tecz nie 
kie ruj się sma kiem. Tak przy go to wa ną sól prze cho wuj w za my ka nej sol nicz ce.

  Tłu szcze
Tłu szcze ro ślin ne i zwie rzę ce po kry wa ją 25% za po trze bo wa nia ka lo rycz ne go. Je śli 

spo ży wasz ich mniej, mo żesz mieć ocho tę na tłu ste fryt ki. Pa mię taj jed nak, że są one 
sma żo ne na sztucz nie utwardzonym tłu szczu, który nie ma struk tu ry bio lo gicz nej 
i za wie ra ra ko twór czy ni kiel.

12
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Za po trze bo wa nie na tłuszcz uzu peł ni oli wa z oli wek, ma sło, ser, sma lec, awo ka do, 
orze chy (w tym ma sło orze cho we do mo wej ro bo ty) i na sio na. Lu dzie spo ży wa li te 
na tu ral ne tłu szcze na dłu go, za nim po wstał pro blem cho le ste ro lu. Spo so bem na cho-
le ste rol nie jest uni ka nie tłu szczu lecz oczy szcza nie wą tro by. 

  Skro bia
Fryt ki mo gą też po kry wać za po trze bo wa nie na skro bię. Du że ilo ści skro bi ma 

ma ka ron i chleb. Czy sta skro bia jest lek ko straw na i wchła nia to ksy ny. Jej wła ści wo-
ści ad sorp cyj ne są wy ko rzy sty wa ne przy wie lu za tru ciach po kar mo wych. Ocho ta na 
skro bię jest ozna ką kło po tów z tra wie niem i od tru wa niem to ksyn. 

Roz wój Asca ris w żo łąd ku ha mu je wy twa rza nie kwa sów, co mo że ob ja wić się 
awer sją do mię sa. Skro bia po ma ga w za bu rze niach tra wie nia, po nie waż nie ob cią ża 
żo łąd ka i ła two wy da la się z ukła du po kar mo we go. 

  Cu kier
Cu kier na pę dza nasz orga nizm; je śli go bra ku je, ustrój wy ko rzy stu je tłuszcz, a kie-

dy za brak nie tłu szczu, ener gia jest po bie ra na z tkan ki mię śnio wej. Jed nak spo ży wa nie 
cu kru nie roz wią zu je pro ble mu je go nie do bo ru. Trze ba zna leźć przy czy nę. Me ta bo lizm 
cu kru jest bar dzo skom pli ko wa nym pro ce sem. Pierw szym dzia ła niem jest za ży cie 1 
mg chro mu (5×0,2 mg dzien nie, patrz Źródła). Je śli nie przy nie sie to efek tów w cią-
gu ty go dnia, po wo dem mo gą być przy wry trzu st ko we, które za bu rza ją przy swa ja nie 
cu kru. Zli kwi duj je i od staw na po je, które mo gą za wie rać me ta nol.

  Awer sje 
Po słu chaj my gło su na tu ry, gdy mówi nam, aby śmy cze goś nie je dli. Mo że my brać 

przy kład od nie mow la ków: je śli nie chcą ssać pier si, za pew ne w mle ku mat ki jest coś 
nie smacz ne go – za zwy czaj zja dła ce bu lę, czo snek lub ka pu stę. Wą tro ba dziec ka pod-
po wia da, by nie przyj mo wać nie straw ne go po ży wie nia. Nie ste ty, do dru gie go ro ku 
ży cia dzie ci czę sto są zmu sza ne do je dze nia mar chwi, fa so li, czo sn ku, gro chu, cebuli 
za wie ra ją cej związ ki siar ki i in nych wa rzyw „za pra wio nych” współ cze sną che mią. 

Im wię cej ska że nia ple śnią, tym tru dniej mło dej wą tro bie me ta bo li zo wać po ży-
wie nie. Je śli dziec ko „ma ru dzi” przy je dze niu, jest to sy gnał do po pra wie nia pra cy 
wą tro by. Spróbuj ogra ni czyć spo ży cie pro duk tów obra bia nych che micz nie – chru pek, 
zup z pu szki, ga la re tek, płat ków, jo gur tów owo co wych, cia stek. Uprość die tę. Po da waj 
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Ryc. 66. Niektóre odpowiednie produkty żywnościowe

Nig dy, ale to nig dy nie pij i nie bierz do go to wa nia wo dy z kra nu z cie płą wo dą. 
Grzał ki elek trycz nych  grzej ni ków (i czaj ni ków) uwal nia ją me tal. W ga zo wych podgrze-
wa czach wo dy i „jun ker sach” go rą ca wo da zbie ra czą st ki me ta lu lub kle ju z in sta la cji 
i zbior ni ka. Przy ba te riach jed no kur ko wych do pil nuj, aby do kła dnie na sta wić dźwignię 
na zim ną wo dę, gdy chcesz się na pić lub coś ugo to wać. Na ucz dzie ci ro bić to sa mo. 

Wska zów ki ży wie nio we

Trud no za pa mię tać wszy st ko na te mat je dze nia. Ge ne ral nie nie ku puj prze twa rza-
nych pro duk tów. Za sta nów się, czy po niż sze pro duk ty po win ny zna leźć się w two jej 
die cie, czy nie.

Pie czy wo Tak, lecz tyl ko z lo kal nej pie kar ni i nie w fo lii

Tost Nie, za wie ra ben zo pi re ny i wol fram

Ser Tak, je śli jest za pie ka ny

Kur czak Tyl ko po prze go to wa niu przez 20 min. we wrzą cej wo dzie

Wi no do obia du Nie

Ma sło orze cho we Tak, gdy oso bi ście je zro bisz i do dasz 1/4 łyż ki wi ta mi ny C

Ser bia ły Nie,  trud no go wy ste ry li zo wać

De se ry Tak, je śli nie za wie ra ją do dat ków sma ko wych

Ryż Tak, gdy przed go to wa niem do da się wi ta mi nę C

Ma ka ron  Tak, z do mo wym so sem i wi ta mi ną C

Ga la ret ki Nie, za wie ra ją sztucz ne do dat ki

Po tra wy z ja jek Tak, ale bez sub sty tu tów

Ry by, owo ce mo rza Tak

Po tra wy z soi (to fu) Nie, są sil nie prze twa rza ne i za nie czy szcza ne

Zu pa Tak, ale bez ko st ki ro so ło wej (przy pra wia na tyl ko zio ła mi)

Cu kier Tak, tur bi na do lub brą zo wy, od ka żo ny wcze śniej wi ta mi ną C

Her ba ta zio ło wa Tak, ale nie w to reb kach i mie szan kach

Ser nik Tak 
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Wy bie raj pro duk ty z naj krót szą li stą skła dni ków, zmie niaj pro du cen tów przy każ-
dych za ku pach. 

Je dze nie po za do mem

Re stau ra cje (oprócz fast fo o du) są ge ne ral nie bez piecz ne. Oto kil ka wska zówek:

  Przy noś wła sną sól bez a lu mi nio wą i wi ta mi nę C.
  Po proś o pla sti ko we sztuć ce.
  Wo dę pij tyl ko z kra nu.
  Za ma wiaj tyl ko mle ko go to wa ne.
  Nie pij i nie jedz ze sty ro pia no wych na czyń. Je śli bie rzesz je dze nie na wy nos, 

pa kuj je do pla sti ko wych po je mni ków. W przy pad ku sty ro pia no wych po proś, 
że by je wy ło żo no pa pie rem lub pla sti ko wą fo lią. 

  Nie uży waj ket chu pu i do dat ków (dłu go sto ją i mo gą być prze ter mi no wa ne).

Oto ogól na li sta po traw, które moż na bez piecz nie za mówić. 

Ryc. 67. Wszy st kie odmia ny chle ba za pa ko wa ne w fo lie za wie ra ły pleśń

Nie używaj do nich sztucznego syropu, zamów miód

Przyrządzane na wszystkie sposoby  
oprócz jaj na miękko i jajecznic. 

Lekko podsmażone, nie w dużej ilości tłuszczu

Naleśniki, chleb panierowany, wafle

Jajka

Odgrzewane ziemniaki
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Spo rzą dza nie próbek na rzą dów

Do ba da nia ele men tów to ksycz nych w kon kret nym orga nie (np. wą tro by), po  -
trzeba prób ki (świe żej za mro żo nej lub w po sta ci pre pa ra tu mi kro sko po we go). Mię-
so ze skle pu, świe że lub mro żo ne, mo że do star czyć róż no rod nych próbek na rzą-
dów. Orga ny dro bio we, wie przo we czy wo ło we da ją ta kie sa me wy ni ki. Żo łąd ki 
ku rze po słu żą za prób ki tkan ki żo łąd ko wej, móż dżek cie lę cy – mózgu, fla ki – ścian-
ki żo łąd ka, be fsztyk – mię śni itd. In ne orga ny moż na za mówić w rze źni al bo w skle-
pie mię snym. 

Wy tnij szpik z ka wał ka ko ści w ce lu uzy ska nia szpi ku ko st ne go. Wy szo ruj kość 
go rą cą wo dą i wy płucz z niej szpik, aby otrzy mać prób kę ko ści. Wy bierz po je dyn czy 
ka wa łek mię sa na prób kę, wy płucz i włóż do pla sti ko wej to reb ki. Mo żesz za mro zić. 
Aby spo rzą dzić trwa łą, nie zam ro żo ną prób kę, utnij ka wa łek mię sa wiel ko ści ziarn ka 
gro chu, włóż do bu te lecz ki, do daj 2 ły żecz ki fil tro wa nej wo dy i 1/4 ły żecz ki spi ry-
tu su spo żyw cze go (mo że być czy sta wód ka) dla kon ser wa cji. Je śli jed nak prób ka 
za cznie się psuć, zrób na stęp ną. 

Mózgi wie przo we ze skle pu mo gą być podzie lo ne (dys po nu jesz wte dy róż ny mi 
czę ścia mi mózgu). Wą trób ki dro bio we czę sto ma ją przy cze pio ny wo re czek żół cio wy 
lub ka wa łek prze wo du żół cio we go, co do star cza do dat ko wy organ. Podro by za pew-
nia ją z ko lei tkan kę płuc ną. Wą tro ba wo ło wa mo że przy oka zji dać nam prób kę krwi. 
Za wsze myj rę ce i płucz spi ry tu sem po kon tak cie z su ro wym mię sem. 

Oso bi ście do prze cho wy wa nia próbek uży wam pół un cjo wych bu te le czek z ba ke-
li to wy mi za kręt ka mi, acz kol wiek pla sti ko we to reb ki i in ne po je mni ki też się spraw-
dza ją. Po za mknię ciu każ da bu tel ka jest za kle ja na pa skiem Pa ra fil mu™, aby unik nąć 
przy pad ko we go zgu bie nia za kręt ki. Moż na też użyć ta śmy kle ją cej. 

Do próbek skóry nada ją się wy cię te frag men ty z oko lic pa znok ci lub ze zgru bień 
(ale nie z bro da wek). Kil ka strzęp ków wy star czy. Pa mię taj, że mu szą one ści śle przy-
le gać do pły tek pod czas ba da nia; do daj 2 ły żecz ki prze fil tro wa nej wo dy i 1/4 ły żeczki 
spi ry tu su spo żyw cze go. 

Wy ko na nie kom plet ne go ze sta wu próbek z tka nek 

Mój wła sny ze staw zo stał zro bio ny z za mro żo nej ry by. Pod czas roz mra ża nia wy cię-
to z niej róż ne na rzą dy, a ma łe ka wał ki umie szczo no w bu te lecz kach z fil tro wa ną 
wo dą i spi ry tu sem. W ten spo sób mo głam uzy skać orga ny nie o sią gal ne w skle pach. 
Od ci nek je li ta przy odby cie od po wia da na szej okręż ni cy, zaś ten przy żo łąd ku – dwu-
na st ni cy. Tak uzy ska ne zo sta ły dwie war stwy żo łąd ka, róż ne war stwy oka, nerw wzro-
ko wy i rdzeń krę go wy. 

Dru gi kom plet ny ze staw po cho dził od świe żo za bi te go wo łu. W rze źni zdo by łam 
4 ja my ser ca, płu co, tcha wi cę, aor tę, ży łę, trzu st kę itd. 
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Kup no kom plet ne go ze sta wu próbek z tka nek

Pre pa ra ty z tkan ka mi, nie bar wio ne i róż nie bar wio ne do ba dań mi kro sko po wych 
da ją ta kie sa me wy ni ki, jak pre pa ra ty wy ko na ne sa mo dziel nie w wy żej opi sa ny spo-
sób. Ist nie je więc ogrom ny zbiór ty pów tka nek, które mo żesz ba dać (patrz Źródła). 

Ryc. 79. Kup ne pre pa ra ty z prób ka mi pa so ży tów i tka nek

Dys po nu jesz te raz ze sta wem próbek na rzą dów – świe żych, za mro żo nych, utrwa-
la nych lub spre pa ro wa nych. Masz też ze staw ma te ria łów te sto wych – związ ków che-
micz nych, pier wia st ków bądź pro duk tów. Two im ce lem jest te raz ba da nie swo ich 
na rzą dów i tka nek na obe cność sub stan cji, które mo gą okra dać cię ze zdro wia.

Utrzy my wa nie do bre go sta nu zdro wia sta nie się wkrót ce co dzien ną ru ty ną.

Prób ki pły nów ustro jo wych

Prób ki przy go to wu je się wle wa jąc ok. 1/4 ły żecz ki pły nu ustro jo we go do pół un-
cjo wej (30-gra mo wej) bu te lecz ki. Do daj 2 łyż ki fil tro wa nej wo dy i 1/4 ły żecz ki spi-
ry tu su dla kon ser wa cji. Z po wo dów tech nicz nych nie roz cień czo ne pły ny nie dzia ła ją. 
Waż ne jest, aby nie wstrzą sać ma te ria łem, a je dy nie de li kat nie mie szać.

Mocz. Na le ży mieć czy stą, nie za in fe ko wa ną prób kę mo czu. Po nie waż nie moż na 
czy sto ści mo czu udo wo dnić z ca łą pew no ścią, uzy skaj je go prób ki od kil ku róż nych 
osób, które uwa żasz za zdro we, i wy ko naj pa rę te stów w ce lach po rów naw czych. 
Oznacz prób ki: Mocz A (dziec ko), Mocz B (ko bie ta), Mocz C (mój), itd. 

Na sie nie. Wy star czy prób ka z pre zer wa ty wy. Ma te riał prze sy ła ny po cztą, nie kon-
ser wo wa ny i nie zam ro żo ny też się spraw dza. Uży waj 1-10 kro pli al bo zbierz nie wiel-
ką ilość pla sti ko wym no żem. 
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Ryc. 86. Kamienie żółciowe

przy koń cu. Pa trząc na ich kształ ty, mo że my więc wy o bra zić so bie po za ty ka ne dro gi 
żół cio we. Nie które ka mie nie skła da ją się z wie lu mniej szych, co wska zu je, że zmieniły 
swo je miej sce w ka na li kach żół cio wych ja kiś czas po ostat nim oczy szcza niu wą troby.

W sa mym środ ku każ de go ka mie nia znaj du je się ogni sko bak te rii, co zda niem 
na u kow ców su ge ru je, że ka mie nie two rzą się na ba zie mar twych ciał pa so ży tów.

Gdy ka mie nie ro sną i jest ich co raz wię cej, ucisk na wą tro bę po wo du je zmniejsze-
nie ilo ści pro du ko wa nej żół ci. Wy o braź so bie, co by się sta ło, gdy by twój wąż do pod-
le wa nia ogro du miał w środ ku ka mie nie. Znacz nie ogra ni czy ły by one prze pływ wody, 
a to z ko lei ogra ni czy ło by moż li wość wy płu ki wa nia ich z wę ża. Ka mie nie żółcio we 
blo ku ją usu wa nie cho le ste ro lu z cia ła i mo gą spo wo do wać wzrost je go po ziomu.

Ka mie nie żół cio we, ze wzglę du na swo ją po ro wa tość, gro ma dzą wszel kie bak te rie, 
tor bie le, wi ru sy i pa so ży ty, które przedo sta ły się do wą tro by. W ten spo sób tworzą się 
ogni ska sta le do star cza ją ce cia łu no wych bak te rii. Żad nej in fek cji żo łąd ka, jak np. 
wrzodów czy wzdę cia je lit nie da się cał ko wi cie wy le czyć bez oczy szcze nia wą troby 
z ka mie ni.

Oczy szczaj wą tro bę dwa ra zy w ro ku.
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sól gorzka (epsomit)

oliwa z oliwek

świeży grejpfrut czerwony

ornityna

duża plastikowa słomka

półlitrowy słoik z pokrywką

4 łyż ki

1/2 szklan ki (rzad szy olej jest ła twiej szy do wy pi cia) 

1 du ży lub 2 ma łe, by uzy skać 2/3 do 3/4 szklan ki so ku

od  4 do 8 ka psu łek, aby móc za snąć. Nie po mi jaj jej, bo mo żesz 
do świad czyć naj gor szej no cy w swo im ży ciu!

po moc na przy pi ciu

Przy go to wa nie
  Nie wol no oczy szczać wą tro by, gdy znaj du ją się w niej ży we pa so ży ty. Nie wy da-

lił byś zbyt wie lu ka mie ni i czuł byś się bar dzo osła bio ny. Za nim przy stą pisz do 
ku ra cji, przez ty dzień co dzien nie uży waj za ppe ra lub przejdź przez pierw sze 3 tygo-
dnie pro gra mu za bi ja nia pa so ży tów. Je śli je steś na pod trzy mu ją cym progra mie prze-
ciw pa so żyt ni czym, mo żesz przy stą pić do oczy szcza nia wą tro by w każdej chwili.

  Rów nie waż ne jest za koń cze nie oczy szcza nia ne rek przed tą ku ra cją. Ner ki, 
pę che rz mo czo wy i dro gi mo czo we po win ny być w jak naj lep szej kon dy cji, by 
mo gły sku tecz nie usu wać nie po żą da ne sub stan cje, które cza sa mi mo gą wy do-
sta wać się z je lit w cza sie wy da la nia się żół ci.

  Je śli to moż li we, naj pierw wy lecz zę by. W ustach nie po win no być me ta lu i bak-
te rii (zę bo do ły po win ny być oczy szczo ne). Za nie czy szczo na ja ma ust na mo że 
sta no wić du że ob cią że nie dla wą tro by. Przed ku ra cją po zbądź się więc i te go 
pro ble mu, aby osią gnąć jak naj lep szy re zul tat.

Skła dni ki

Wy bierz na ku ra cję od po wie dni czas (np. so bo tę), tak aby móc od po cząć na stęp-
ne go dnia.

Nie za ży waj żad nych le karstw, wi ta min czy pi gu łek, bez których mo żesz się obejść 
– mo gą prze szka dzać w ku ra cji. Dzień wcze śniej prze rwij pi cie ziół na ner ki i ku ra cję 
prze ciw pa so żyt ni czą.

Zjedz śnia da nie nie za wie ra ją ce tłu szczów, a na obiad – na przy kład go to wa ną 
ka szkę z owo ca mi, sok owo co wy, chleb z kon fi tu ra mi lub mio dem (bez ma sła i mle-
ka), pie czo ne zie mnia ki czy in ne wa rzy wa do pra wia ne je dy nie so lą. To po zwo li, by 
w wą tro bie zgro ma dzi ła się żółć i zwięk szy ła w niej ci śnie nie. Zwięk szo ne ci śnie nie 
umoż li wi szyb sze wy płu ki wa nie ka mie ni.

14.00. Po godz. 14:00 nic nie pij ani nie jedz. Je śli zła miesz tą za sa dę, mo żesz się 
roz cho ro wać.




