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JAK MOGE ZASTOSOWAC ZDROWE ZASADY W CODZIENNYM
ZYCIU?

WYTYCZNE NA ZYCIE

Czy zauwazy’fes dzisiaj reke Boga w swoim zyC|u? Kiedy patrzysz na cuda natury, gwiazdy, pote;zne
morza, pola i wysokie drzewa, Bog utrzymuje je wszystkie w doskonatym porzadku. On spraW|a ze
Ziemia krgzy wokét Stonca. Jak méwi Biblia: ,,Bo w Nim zyjemy, poruszamy sie i jestesmy”; 1. Jesli
kiedykolwiek zastanawiasz sie, czy Bog nadal tam jest, sprawdz swoj puls. Kazde uderzenie twojego
serca, kazdy twdéj oddech jest ciggtym dowodem mocy zawsze obecnego, kochajgcego i bliskiego
Stworcy. Zatem pojawia sie pytanie:

Jesli Bog utrzymuje mnie przy zyciu w kazdej minucie i wszystko we mnie jest
pod Jego kontrolg, czy nie bytoby sensowne, gdyby utrzymywat mnie przy zyciu
w zdrowiu, zamiast pozwala¢ mi chorowac?

W takim razie jaka bytaby réznica w tym, ze On bytby w stanie utrzyma¢ mnie w petnym zdrowiu, a
nie w chorobie? To dobre pytanie, poniewaz wszyscy wierzymy, ze Bdg pragnie, aby wszyscy byli
zdrowi. Zatem co$ musi ogranicza¢ Jego moc — powstrzymywaé Go od zapewnienia nam takiego
zdrowia, jakiego bysmy sobie zyczyli. Co mogtoby przeszkodzi¢ Bogu w zapewnieniu mi przez caty
czas doskonatego zdrowia?

»Stworca cztowieka zorganizowat zywag maszynerie naszych ciat. Kazda funkcja jest cudownie i
madrze wykonana. A Bog zobowigzat sie do utrzymania tej ludzkiej maszynerii w zdrowym dziataniu,
jesli ludzki agent bedzie przestrzega’rJego praw i z Nim wspodtpracowat. Kazde prawo rzadzace Iudqu
maszynerig nalezy uwazac za majgce tak samo prawdziwie boskie pochodzenie, charakter i wage,
jak stowo Boze. Kazde nieostrozne, nieuwazne dziatanie, kazde naduzycie cudownego mechanizmu
Pana poprzez lekcewazenie Jego okres’lonych praw w Iudzkim Srodowisku jest pogwatceniem prawa
Bozego”.:

Studiujac skutki postuszenstwa lub niepostuszerstwa prawom zdrowia, odkrytem, ze w poczatkach
naszego kosciota, zanim zostato przekazane nasze przestanie dotyczgce zdrowia, wielu naszych
duchownych umierato w srednim wieku. Jedli wieprzowine i robili wiele rzeczy, ktére Biblia uczy, ze
sg szkodliwe, a ich zty stan zdrowia $wiadczyt o prawdzie Stowa Bozego.

Czy Bdog nie potrzebowat tych kaznodziejow? Czy nie mogtby utrzymac ich przy zyciu, aby mogli
wykonywac¢ swoje dzieto ewangelii? Byé moze istnieje cos w rodzaju umowy zwigzanej z Wielkim
Bojem mle;dzy Boglem a Szatanem, na mocy ktoreJ, gdy ludzie nie postepu;a zgodme z wolg Pana,
Szatan moze sprzeciwic sie, méwigc: Nie mozesz ich dobrze chronié Boze, nie mozesz ich chronlc
nie mozesz sie nimi opiekowac, poniewaz nie podgazajg za Twojg wolg — tak naprawde nie sg oni
Twoimi, oni sg moi.

Bdog mowi w Ksiedze Wyjscia 15:26: ,Jesli bedziesz pilnie stuchat gtosu Pana, Boga twego, i bedziesz
czynit to, co stuszne w jego oczach, i bedziesz stuchat jego przykazan, i bedziesz przestrzegat
wszystkich jego ustaw, to zadna choroba ktéra dotknagtem Egipt nie dotkne ciebie, bo Ja jestem Pan,
twodj lekarz”. Powodzenie Bozego zamierzenia, jakim jest zapewnienie nam zdrowia, jest
ograniczone, jesli nie przestrzegamy praw dobrego zdrowia.

Choroba moze by¢ oznakg tego, ze Swiadomie lub nieSwiadomie utracilismy
harmonie z jednym lub wiekszg liczbg praw zdrowia.

,Ci, ktorzy dostrzegajg dowody Bozej mitosci, ktdrzy rozumiejg cos$ z madrosci i dobroczynnosci Jego
praw oraz skutkéw postuszenstwa, zaczng patrze¢ na swoje obowigzki i zobowigzania z zupetnie
innego punktu widzenia. Zamiast uwazac przestrzeganie praw zdrowotnych za kwestie poswiecenia
lub wyrzeczenia, uznajg je takimi, jakimi sg w rzeczywistosci - za nieocenione btogostawienstwo”. 3



JAK ODZYSKAC UTRACONO ZDROWIE

Czym zatem jest choroba i co mozemy zrobic¢, aby odzyskaé zdrowie?

Jego definicje i doktadne kroki, ktére nalezy wykonac, aby wyzdrowie¢, przedstawiono w cytacie
napisanym przez piéro inspiracji:

»,Choroba jest wysitkiem natury majgcym na celu uwolnienie organizmu od warunkéw wynikajgcych
z naruszenia praw zdrowia. W przypadku choroby nalezy ustali¢ przyczyne. Nalezy zmienié
niezdrowe warunki, skorygowac zte nawyki. Nalezy wspomac nature w jej wysitkach zmierzajgcych
do usuniecia zanieczyszczen i przywrdcenia wtasciwych warunkéw w systemie.”

Céz za doskonata recepta na powrét do zdrowia. Wszystko, co musimy zrobi¢, to wykonac te proste
kroki. Bog pragnie nas pobtogostawi¢, dajgc nam plan dobrego samopoczucia, abysmy wiedzieli
doktadnie, co robié.

Widzimy niesamowite rezultaty, gdy ludzie przestrzegajg prostego stylu zycia opartego na zasadach
Bozych.

ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE: PLANOWANIE ZDROWIA

Sukces programu zalezy od S$cistego przestrzegania bardzo szczegdétowego i napietego
harmonogramu, szczegdlnie jesli chodzi o czas positkdw, pore snu i ¢wiczenia. Zamiast pozostawiac
to okolicznosciom, planujemy czynnosci zyciowe tam, gdzie bedg miaty one najsilniejszy korzystny
wptyw na Nasze zdrowie.

Dziatania zyciowe powinny by¢ zaplanowane tak, aby dac kazdemu z
nas najpotezniejszy korzystny wptyw na nasze zdrowie.

W naturze mozemy zobaczy¢ jedne z najbardziej uderzajgcych przyktadéw planowania. Stonce,
ksiezyc i gwiazdy — wszystko to dziata jak w zegarze. Mozemy wedtug nich nastawiaé nasze zegarki.
Czy wiesz, ze nawet soja wykazuje dziatanie wewnetrznego zegara? Grupa naukowcow udata sie o
3:00 w nocy na pole upraw soi i o$wietlita je Swiattem o duzej intensywnosci imitujgcym swiatto
stoneczne. Soja zareagowata, odchylajgc liscie do gory, aby ztapaé swiatto. Kazdego ranka o 3:00
przez nastepny tydzien naukowcy wracali, aby obserwowac ziarna soi, a to, co odkryli, zadziwito ich.
Soja codziennie o0 3:00 w nocy podnositfa liscie, oczekujac jasnego swiatta, mimo ze nie byto jasnego
Swiatta. Dzieje sie tak dlatego, ze tak jak my, soja dziata wedtug wewnetrznego zegara.

Podam przykfad jednego z moich pacjentdw: Osoba cierpigca na bdl plecow zapoznata sie z
materiatami na naszej stronie internetowej dotyczgcymi zdrowia kregostupa i zastosowata sie do
nich, ale nie osiggneta oczekiwanych rezultatéw. Skontaktowata sie ze mng i odkrytem, ze jej
harmonogram jest niespdjny. Kiedy juz zaplanowalismy dla niej regularne codzienne pory positkdw
i snu, rezultaty, ktérych oczekiwalismy, zostaty osiggniete.

Nasz wewnetrzny zegar biologiczny nazywany jest rytmem dobowym. Im lepiej dotrzymamy
terminu, tym lepszym bedziemy sie cieszy¢ zdrowiem. Zegar dobowy dziata nieprawidtowo i traci
rownowage, gdy positki s3 spozywane poza harmonogramem lub spozywane péznym wieczorem, ss
gdy pory snu sg rozne, 7sg niewystarczajgce lub przesuniete na pding pore ktadzenia sie spac i/lub
pozne wstawanie. s Regularne éwiczenia i ekspozycja na storice réwniez korzystnie wptywajg na
regulacje zegara biologicznego.

Na przyktad réwnowaga przeciwzapalna jest powigzana z rytmami dobowymi. s Gtéwng przyczyna
reumatoidalnego zapalenia stawow jest niedopasowanie zegarow rytmu dobowego kontrolujgcych
regularne przyptywy kortyzolu i melatoniny w organizmie. Jedynym lekarstwem nie jest wéwczas
metotreksat ani jakis inny lek, ale raczej uporzadkowanie rytmu dobowego poprzez przyjecie
doktadnych pér positkdw i ktadzenia sie spaé, a nawet doktadnych pér éwiczen i ekspozycji na stonce.
Muszg one by¢ spdjne w kazdym dniu tygodnia, tacznie z weekendami.

Przyktad: 21-letnia mtoda dama z dtugg historig zaawansowanej tuszczycy. Przygotowatam dla niej
program zdrowotny. Najwazniejsza czes¢ jej programu polegata na utozeniu jej statego
harmonogramu. Kiedy scisSle przestrzegata harmonogramu, stwierdzita, ze jej tuszczyca jest
najstabsza w catym jej zyciu. Czas robi ogromng réznice!

Dostajemy nastepujace spostrzezenia na temat tego, jak przestrzeganie napietego harmonogramu
podczas spotkan obozowych korzystnie wptywa na zdrowie: ,,Bracia i siostry nie mogg chorowaé¢ w
obozie. Jesli odpowiednio sie ubiorg w chtodne porankii wieczory i bedg zwracac szczegdlng uwage
na to, aby zmieniac swadj ubiér w zaleznosci od zmieniajgcej sie pogody, aby zachowa¢ prawidtowe



krazenie, i $cisle przestrzegac regularnosci spania i spozywania prostego pozywienia, nie jedzac nic
miedzy positkami, nie muszg by¢ chorzy. Podczas spotkania mogg czuc sie dobrze, mie¢ jasne umysty
i by¢ w stanie doceni¢ prawde, a takze mogg wrdci¢ do swoich domoéw odswiezeni na ciele i duchu”.

CZAS POSItKOW

Kiedy zrozumiemy, w jaki sposdb organizm ludzki jest zaprojektowany do przetwarzania zywnosci,
dostrzezemy konieczno$¢ zwracania szczegdlnej uwagi na to, kiedy i co wktadamy do ust. Sposréd
wszystkich czynnosci zycia codziennego planowanie positkdw wydaje sie by¢ jedng z najbardziej
zaniedbywanych. Wiele oséb jest obecnie tak zajetych, ze czesto nie majg czasu na porzadne
$niadanie. Kiedy zgtodniejg, siegajg po przekaske tu i tam lub podjadajg przez caty dzien, az wrdca
do domu na duzy wieczorny positek. Ludzie jedzg niemal o kazdej porze dnia i nocy, bez wzgledu na
konkretng pore positku. Nie zdajg sobie sprawy, ze zaniedbujgc dbanie o potrzeby swojego ciata,
sabotujg swoje zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Sg ospali, majg bdle i zawroty gtowy, s3
zrzedliwi i przygnebieni i sg podatni na ztapanie kazdej krgzacej choroby. Czesto koncza na lekach, a
nawet w szpitalu, a wszystko to z powodu braku kilku prostych zmian w stylu zycia.

Ludzie, ktdrzy jedzg positki doktadnie o tej samej porze kazdego dnia, spozywajg
mniej kalorii, majg lepszg wrazliwos¢ na insuline i majg nizszy poziom
cholesterolu, a co za tym idzie, rzadziej chorujg na cukrzyce i choroby serca.

Wazne jest, aby zaplanowac i zjes¢ sniadanie i lunch doktadnie o tej sameJ porze co do minuty
kazdego dnia tygodnla takze w weekendy, nie zmieniajgc godziny rozpoczecia o wiecej niz 5 minut
ani wczesniej, ani pozniej.

Inspiracja potwierdza te teze: ,Jesli do ciebie nalezy przygotowanie positkdw, dokonaj doktadnych
obliczen i poswiec caty czas niezbedny na przygotowanie jedzenia i potdz je na stole w dobrym
porzadku i o okreslonej porze. Przygotowanie positku pie¢ minut wczesniej niz ustalona godzina jest
bardziej godne pochwaty niz przygotowanie positku pie¢ minut pdzniej. »

Moja rada dla osdb, ktére powaznie podchodzg do zycia w petni, maksymalizowania swojego
potencjatu i osiggniecia petnego zdrowia, to traktuj swdj harmonogram positkdw jak harmonogram
na lotnisku. Samoloty startujg o okreslonej godzinie; Pasazerowie, ktorzy spdznig sie i spéznig na lot,
zobowigzani sg poczekac¢ na kolejny rozktadowy lot. Jesli positek sie spdznia, lepiej go poming¢, niz
zjes¢ o niewtasciwej porze. Pominiecie positku raz na jaki$ czas moze by¢ btogostawieristwem.
Woystarczy wypic szklanke chtodnej wody, ktdra zaspokoi apetyt i wybraé sie na spacer z dala od
kuszacej lodéwki, fastfoodu czy automatéw z przekaskami, a Twodj zotagdek zazna zastuzonego
odpoczynku.

Jesli spdznisz sie na positek, lepiej go pomingé, niz zaburzy¢ swoéj rytm dobowy,
jedzac o nieplanowanej porze; okazjonalne pominiecie positku rowniez moze
by¢ korzystne.

»Nieumiarkowane jedzenie jest czesto przyczyng choréb, a natura najbardziej potrzebuje uwolnienia
sie od niepotrzebnego ciezaru, ktory zostat na nig natozony. W wielu przypadkach choroby
najlepszym lekarstwem jest poszczenie przez pacjenta positku lub dwéch, aby przepracowane
narzady trawienne mogty odpoczac. Kilkudniowa dieta owocowa czesto przynosita duzg ulge
pracownikom umystowym. Wiele razy krétki okres catkowitej abstynencji od jedzenia, po ktérym
nastepuje proste, umiarkowane jedzenie, prowadzit do wyzdrowienia dzieki wtasnemu wysitkowi
regeneracyjnemu natury. Wstrzemiezliwa dieta przez miesigc lub dwa przekonataby wielu chorych,
ze droga wyrzeczen jest drogg do zdrowia”. =

Trzezwe obserwacje medyczne pokazuja, ze gdy pory positkéw sg zréznicowane, organizm nie jest
gotowy z insuling na pokrycie cukru z positkdw, ktore pojawiajg sie o nieregularnych i
nieprzewidywalnych porach. Skutkuje to miedzy innymi insulinoopornoscig, ktéra prowadzi do
podwyzszonego poziomu cukru we krwi i cukrzycy. “Osoby, ktdre codziennie jedzg positki doktadnie
o tej samej porze, majg lepszg wrazliwos¢ na insuline. =1 Regularny harmonogram obniza poziom
cholesterolu catkowitego i LDL oraz podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL, zmniejszajgc w ten
sposdb ryzyko chordb serca. v Przestrzeganie regularnych poér positkdw znacznie zmniejsza ryzyko
otytosci u nastolatkdw. #Z drugiej strony nieregularnos¢ harmonogramu, np. wystepujgca w pracy



zmianowej, podnosi zaréwno cholesterol, =, jak i tréjglicerydy, a takze zwieksza otytos¢ brzuszng i
mitodziezowg, a wszystko to ma szkodliwy wptyw na zdrowie serca.

Najzdrowsze jest pominiecie wieczornego positku. Trzeci positek rzadko jest konieczny, z wyjatkiem
przypadkéw ciezkiej pracy fizycznej, ale nawet wtedy nalezy go doktadnie zaplanowad. Jesli jest
uwzgledniony, bardzo trudno jest utozyé harmonogram, poniewaz potrzeba 5 godzin miedzy
koricem ostatniego positku a poczatkiem nastepnego i minimum 3 godziny miedzy zakoriczeniem
wieczornego positku a pdjsciem spaé. Harmonogram programu obejmujgcego trzy positki dziennie
jest dos¢ trudny; sniadanie powinno byc¢ o 6:00, obiad o 12:00, a kolacja o 17:30. Jesli spozywany
jest wieczorny positek, powinien on by¢ lekki i lekkostrawny, na przyktad owoce i zboza (takie jak
tosty lub krakersy), poniewaz chcesz zeby twdj zotgdek byt catkowicie pusty przed péjsciem spaé o
21:00. W przeciwnym razie narazasz sie na powolne trawienie pokarmu, mniej niz odswiezajgcy sen
i okropnosci choroby Alzheimera. Natchniona rada brzmi: ,,Jesli czujesz, ze musisz zje$s¢ w nocy, napij
sie zimnej wody, a rano poczujesz sie znacznie lepiej, bo nic nie jadtes”. »

Izraelici jedli tylko dwa positki dziennie az do czaséw Salomona, ktéry wraz ze wszystkimi swoimi
poganskimi zonami wprowadzit poganski zwyczaj trzeciego positku podczas ucztowania pézno w
nocy. To w duzej mierze przyczynito sie do demoralizacji spoteczenstwa i ostatecznego upadku jego
krolestwa. 2

»Regularnos¢ w jedzeniu jest niezwykle wazna. Na kazdy positek powinna by¢ okreslona pora. W tym
czasie pozwol kazdemu zjesé tyle, ile potrzebuje system, a nastepnie nie jedzcie nic wiecej az do
nastepnego positku. Jest wielu, ktorzy jedzg, gdy organizm nie potrzebuje jedzenia, w nieregularnych
odstepach czasu i pomiedzy positkami, poniewaz nie majg wystarczajacej sity woli, aby oprzec sie
sktonnosciom”. =

PRZEKASKI

W przeciwienstwie do zwierzat, ktdre nieustannie pasg sie lub jedza, gdy widzg lub znajdujg
pozywienie, ludzie sg stworzeni do zycia najlepiej, jedzac dwa positki dziennie, bez podjadania
pomiedzy nimi. Jedzenie tylko dwdch positkdw dziennie zmniejsza ryzyko wielu chorob w tym raka.
Jednak spozywanie trzech positkdw dziennie zwieksza ryzyko raka okreznicy o 70%, a spozywanie
czterech positkdw o 90%. »»Z wyjatkiem dwdch regularnych positkdw spozywanych kazdego dnia
dokfadnie o tej samej porze, nic nie moze przejs¢ przez usta ani przedostac sie do zotgdka z
wyjatkiem czystej wody z okazjonalnym dodatkiem soku z cytryny, jesli to konieczne. Jak dowiesz sie
z innych rozdziatow tej ksigzki, podjadanie zwieksza cisnienie krwi, refluks, otyto$é, cholesterol,
cukrzyce, choroby serca i raka, zeby wymienic¢ tylko kilka. Za kazdg przekgske w ciggu dnia ryzyko
raka okreznicy wzrasta o dodatkowe 60%! 2

»Ale jestem gtodna, nie chce czeka¢ do positku” — mozesz powiedziec. Gtdd, poza positkami, zwykle
sygnalizuje pragnienie i mozna go ugasi¢ szklankg czystej wody.

,Nie nalezy zapominac¢ o znaczeniu regularnosci positkdw i snu. Poniewaz praca
nad budowaniem ciata odbywa sie w godzinach odpoczynku, szczegdlnie w
mtodosci wazne jest, aby sen byt regularny i obfity. 7

Osoby, ktdére nie podjadajg, jedzg tylko w porze positkdw, lepiej $pig w nocy. Rygorystyczna
regularnosc¢ positkdw procentuje poprawa snu. Moze to by¢ brakujgce ogniwo dla oséb zmagajgcych
sie z bezsennoscia.

ODPOCZYNEK

Innym sposobem na poprawe zdrowia jest przestrzeganie regularnosci snu. Podobnie jak w
przypadku positkdw, przestrzeganie regularnych godzin snu jest czesto uwazane za luksus,
catkowicie zbedny, gdy praca nagli, imprezy towarzyskie trwajg do pdznych godzin wieczornych lub
wiaczona jest rozrywka. Czesto weekend spedzamy ,odsypiajac”, prébujgc nadrobié deficyt.
Rezultatem jest czesto ,poniedziatkowy poranek”, gdy organizm prébuje przestawi¢ swoj zegar
dobowy z powrotem na harmonogram dnia powszednlego

Regularne spanie ma dziatanie przeuwzapalne i poprawia 0gdlna jakosé snu. Scisty harmonogram z
ustalong porg snu nie pézniej niz o 21:00 i pobudky 7,5 lub 8 godzin pdziniej, we wszystkie dni
tygodnia, tgcznie z weekendami, bedzie miat ogromny Wpiyw na Twoje samopoczucie. #Badania
pokazujg, ze w poréwnaniu ze spaniem za mato (mniej niz 6 godzin) lub za duzo (ponad 9 godzin)
regularny sen trwajacy od siedmiu i pét do o$miu godzin znacznie zmniejsza ryzyko Smierci z powodu



raka i innych choréb. »Osoby, ktéore dobrze $pig, majg znacznie lepszg odpornosc niz osoby cierpigce
na bezsennos¢. »

»Wyrodb sobie nawyk pdjscia do |6zka najpdzniej o dziewigtej. Kazde Swiatto powinno zgasna¢. To
zamienianie nocy w dzien jest okropnym, niszczagcym zdrowie nawykiem, a czeste czytanie przez
pracownikéw umystowych az do godzin snu jest bardzo szkodliwe dla zdrowia. Wzywa krew do
madzgu, a potem pojawia sie niepokdj i czuwanie, a cenny sen, ktdry powinien da¢ ciatu odpoczac,
nie przychodzi, kiedy jest to pozadane. =

Jednym z powoddéw wczesnego ktadzenia sie spac¢ jest umozliwienie organizmowi produkcji
melatoniny. Melatonina to hormon ochronny, przeciwnowotworowy, o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym. = Osoby, ktore ktaday sie spa¢ przed 21:00, majg znacznie wiekszy przyptyw
prozdrowotnej melatoniny we wczesnych godzinach porannych. Wysoki poziom melatoniny w
przewidywalnym czasie jest powigzany z mniejszg czestos$cig wystepowania nowotworéw i chordb
autoimmunologicznych. Dlatego pora snu jest bardzo wazna. Osoby, ktére chodzg spac pdzniej, np.
okotfo 23:00, majg znacznie nizszy poziom melatoniny, a czas jej wzrostu jest bardzo zréznicowany.
To zaburza ich zegar biologiczny.

Dlatego warto kfas¢ sie i wstawac codziennie o tej samej porze, aby nie zaktdcac cyklu snu i czuwania.

,Dwie godziny dobrego snu przed dwunastg sg warte wiecej niz cztery godziny
po dwunastej.”

Najlepiej nie wtgczac¢ zadnego swiatta w nocy, kiedy $pisz poniewaz hamuje produkcje melatoniny,
co powoduje zwiekszone tempo wzrostu komérek nowotworowych. Zaktécenie rytméw dobowych
wigze sie z przyspieszonym wzrostem guzow nowotworowych »Obecnie istniejg dowody tgczace
ekspozycje na $wiatto w nocy z podwyzszonym poziomem raka piersi »i rakiem jelita grubego. s
Nawet lampka nocna lub jasny budzik mogg by¢ szkodliwe.

Odpoczynek i relaks obejmujg takze odnowe psychiczng i duchowa. Jestem pewien, ze wszyscy
mozemy zaswiadczy¢ o koniecznosci odpowiedniego odpoczynku psychicznego. Jezus Chrystus
powiedziat: , Péjdzcie osobno na miejsce pustynne i odpocznijcie troche” s Korzystamy takze z
cotygodniowego odpoczynku umystowego — ucieczki od codziennej pracy. Historycznie rzecz
biorac, za kazdym razem, gdy zmieniat sie cykl tygodniowy lub wymagana byta praca siedem dni w
tygodniu, ludzie doswiadczali ztego stanu zdrowia i zmniejszonej produktywnosci. Badania pokazujg,
ze adwentysci dnia siddmego, ktérzy przestrzegajg cotygodniowego odpoczynku zgodnie z biblijnym
szabatem, majg znacznie wyzszy poziom w osoczu antyoksydantéw stymulujacych ukfad
odpornosciowy, ktére zwiekszajg dtugowiecznos¢, spowalniajg starzenie sie i zmniejszajg ryzyko
raka, choréb autoimmunologicznych, chordb serca i zapalenia stawdw . *

CWICZENIA

Regularnos¢ codziennych ¢wiczen pomaga rowniez utrzymacé prawidtowy rytm dobowy. =

Osoby regularnie ¢éwiczace majg znacznie nizszy poziom cholesterolu catkowitego i lepszy
cholesterol HDL. « W rzeczywistosci energiczne ¢wiczenia zmniejszajg ryzyko nadcisnienia,
wysokiego poziomu cholesterolu i cukrzycy. ©«Wybdr schodéw zamiast windy 5 razy dziennie moze
obnizy¢ poziom cholesterolu LDL 0 8%. <Chodzenie w celu ¢wiczen przez 30 minut dziennie znacznie
obniza poziom trojglicerydéw i cholesterolu catkowitego oraz zwieksza poziom cholesterolu HDL.
Wykazano =chodzenie 6000 lub wiecej krokdéw dziennie obniza poziom trdjglicerydéw o 10 mg/dl i
podnosi HDL o 3 mg/dl. Oznacza to, ze ¢wiczenia mogg sprawic, ze bedziesz zdrowszy, poczujesz sie
mtodszy, bardziej energiczny i zmniejszysz ryzyko Smierci na zawat serca.

,Chod, tam gdzie to mozliwe, jest najlepszym ¢wiczeniem, poniewaz podczas chodzenia
angazowane sg wszystkie migsnie.... Nie ma zadnego ¢wiczenia, ktére zastgpitoby chodzenie. Brak
ruchu powoduje ostabienie i skurczenie jelit. Cwiczenia wzmocnig te narzady, ktdre zostaty
ostabione z powodu nieuzytecznosci. Chodzenie znacznie poprawia krazenie krwi. Aktywne
korzystanie z konczyn przyniesie najwiekszg korzys¢ ludziom majgcym zdrowotne problemy” ¢

Czy wiesz, ze doskonate zdrowie zalezy od doskonatego krgzenia? Wiele oséb cierpi na stabe
krgzenie. Wiekszos¢ ludzi zdaje sobie sprawe, ze jesli zatrzyma sie krgzenie, zatrzyma sie takze zycie.
Jednak nie wszyscy zdajg sobie sprawe, ze zaburzenia krgzenia prowadzg do pogorszenia zdrowia i
choréb.

Zapalenie nasila sie, gdy przeptyw krwi jest zatkany i spowolniony. s Siedzgcy tryb zycia, ciasne
ubranie i/lub zimne konczyny zwiekszajg ryzyko wystgpienia autoimmunologicznych chordb
zapalnych. Z drugiej strony, gdy krazenie zostanie przyspieszone wysitkiem fizycznym i wsparte



niekrepujgca, odpowiednio cieptg, rownomiernie roztozong odziezg, stan zapalny zmniejsza sie. «
Zwrdé¢ wiec uwage na ubiodr. Celem odziezy jest utrzymanie jednolitej, zrwnowazonej temperatury
krwi w catym ciele. Kiedy ubidr jest niewystarczajacy, jak ma to miejsce w przypadku noszenia
kréotkich rekawow lub krotkich spodni, krew jest schtadzana z konczyn do tutowia, gdzie ulega
zattoczeniu. Zwieksza to stan zapalny w catym organizmie, =s1zaburza rytmy dobowe, 2i zwieksza
ryzyko wielu choréb.

»Aby podaza¢ za modg, matki ubierajg swoje dzieci z prawie nagimi konczynami; a krew zostaje
schtodzona i wyrzucona z jej naturalnego biegu i rzucona na narzady wewnetrzne, zaktdcajac
krgzenie i wywotujac choroby. Konczyny nie zostaty uksztattowane przez naszego Stwoérce tak, aby
mogty wytrzymac ekspozycje, tak jak twarz. Pan zapewnit twarzy ogromne ukrwienie, poniewaz musi
by¢ odstonieta. Zapewnit takze duze zyty i nerwy w koniczynach i stopach, aby pomiesci¢ duzg ilos¢
pradu ludzkiego zycia, aby konczyny byty réwnomiernie ciepte jak ciato. Powinnismy by¢ tak
doktadnie ubrani, aby krew doptywata do kornczyn. Szatan wymyslit mode, ktéra pozostawia
odstoniete koniczyny, powstrzymujac prad zycia od jego pierwotnego biegu. A rodzice ktaniajg sie
Swigtyni mody i tak ubierajg swoje dzieci, ze nerwy i zyty sie kurczg i nie odpowiadajg celowi, jaki
Bdg dla nich zaplanowat. Rezultatem sg zwyczajowo zimne stopy i dfonie. Ci rodzice, ktorzy kieruja
sie modg, a nie rozsadkiem, bedg mieli rachunek przed Bogiem za to, ze okradali swoje dzieci ze
zdrowia. Nawet samo zycie jest czesto poswiecane bogu mody. =

Zbyt obcista odziez, niezaleznie od tego, gdzie jest noszona, ma negatywny wptyw na zdrowie tej
czesci ciata. Ciasne opaski nie powinny pozostawiac sladéw na skérze. Na przyktad badania pokazujg,
ze zbyt ciasne ubranie wokoto brzucha spowalnia trawienie pokarmu, zwieksza stan zapalny i
zwieksza ryzyko chordb. = .

,Ciasne paski lub talie utrudniajg prace serca i ptuc i nalezy ich unika¢. Zadna czes¢ ciata nie
powinna w zadnym wypadku powodowa¢ dyskomfortu w wyniku odziezy uciskajgcej narzad lub
ograniczajacej jego swobode ruchdéw. Ubranie wszystkich dzieci powinno by¢ na tyle luzne, aby
umozliwiato najswobodniejsze i najpetniejsze oddychanie, i tak utozone, aby ramiona utrzymaty jego
ciezar. =
Chociaz te cytaty méwig o dzieciach, zasady te odnoszg sie réwniez do dorostych.

ZDROWIE PRZEZ WIARE,

Kiedy wykonasz swojg cze$é, wprowadzajgc w zycie te dobre nawyki zwigzane ze stylem zycia, Bég
bedzie mdégt odegra¢ swojg role w ochronie ciebie przed chorobami. Przestrzeganie przepiséw
zdrowotnych stanowi rdznice, jak wskazano w ponizszym cytacie:

Czesto prosimy Boga, aby nas strzegt przed zarazg, ktéra chodzi w ciemnosci i z wielka sitg petza po
Swiecie - mamy woéwczas wspotpracowac z Bogiem, przestrzegajgc praw zdrowia i zycia. Zrobiwszy
wszystko, co w naszej mocy, mamy nadal prosi¢ z wiarg o zdrowie i sity. Mamy jes¢ takg zywnosé,
ktora zachowa zdrowie organizmu. Bog nie zrobi za nas to, co sami mozemy i powinnismy zrobic.
Nalezy przestrzegac praw natury. Nie mozemy zaniedbac wykonania swojej czes$ci. Bog méwi do nas:
»Z bojaznig i drzeniem zabiegajcie o swoje zbawienie. Albowiem to Bég wedfug swego upodobania
sprawia w was i chcenie, i wykonanie” (Filipian 2:12, 13).

A TERAZ HARMONOGRAM

Rozpoczynamy realizacje tego harmonogramu w instytutach zdrowia i dla petnego powrotu do
zdrowia wazne jest, aby wytrwaé i kontynuowa¢ go w domu. Ponizej szczegdtowo wyjasnie
harmonogram linia po linii. Umiescitem gwiazdke (*) przy kazdej pozycji, w ktdrej nalezy sprawdzié¢
rozdziaty dotyczace poszczegdlnych chordb, aby uzyska¢ zalecenia. Poczagtkowo bedziesz musiat
dostosowac go do swojej pracy lub obowigzkéw weekendowych, ale kiedy juz to ustalisz, uwazaj,
aby nie pozwoli¢, aby trywialne rzeczy go zepsuty. Postaraj sie zachowac regularnos¢ w swoich
codziennych nawykach, a kiedy juz oswoisz sie z nowym schematem, zobacz, czy nie zauwazysz
réznicy w swoim zyciu i zdrowiu. Wyrobienie nowego nawyku zajmuje co najmniej trzy tygodnie,
wiec badz cierpliwy i wytrwaty. Widzgc poprawe stanu zdrowia, zainspirujesz sie do dalszego
dziatania.



Linia (#) HARMONOGRAM
(1) 5:00 Czas wstawania.
(2) Wez chtodng kapiel lub prysznic z ggbka i wyszoruj skore.
(3) Wypij 0.7| cieptej wody z sokiem z jednej cytryny.
(4) Wybierz sie na 10-15 minutowy spacer na swiezym powietrzu i
oddychaj gteboko.
(5) Osobisty czas z Bogiem
(6) Dziennik wdziecznosci: wypisz 10 rzeczy, za ktére jestes wdzieczny.
(7) 6:30 Herbata Ziotowa: 1-2 filizanki, przyjmowane na pét godziny przed positkiem.*
(8) 7:00 Sniadanie 65-70% $wiezych owocow.*
10-15% Orzechy i nasiona.*
20% gotowanych potraw.*
(9) Suplementy.*
(10) Po $niadaniu spacer: 10-15 minut.
(11) Radzenia sobie ze stresem.
(12) 10:00 Rutynowe nawadnianie: Wypij 0.7 wody z dodatkiem jednej tyzeczki
sproszkowanego wegla aktywowanego.
(13) Spaceruj 10-15 minut na Swiezym powietrzu.
(14) 13:00 Druga herbata ziotowa w ciggu dnia: 1-2 filizanki.*
(15) 13:30 Obiad 65-70% swiezych warzyw lub pikantnych owocdéw (jesli to mozliwe, na
surowo).
10-15% orzechéw i nasion
20% ugotowane (maksymalnie)
(16) Suplementy.*
(17) Po obiedzie spacer: 10-15 minut.
(18) 16:00 Wypij 0.71 wody i wybierz sie na 10-15 minutowy spacer na sSwiezym
powietrzu.
(19) 18:30 Hydroterapia.*
(20) 21:00 Pora snu
(21) W razie potrzeby oktad z wegla drzewnego na noc. *
* Zajrzyj do rozdziatdw dotyczacych poszczegdlnych chordb, aby zapoznaé sie z zaleceniami
dotyczacymi tej zaplanowanej pozycji.

LINIA (#) PO LINII (#) WYJASNIENIE HARMONOGRAMU

Linia (1) WSTAWANIE Z tOZKA

Zwrdéé uwage na godzine wstawania, czyli godzine 5:00. Dobrze jest miec state godziny wstawania,
modlitwy i jedzenia. Pamietaj, jak wazne jest, aby robi¢ to kazdego dnia tygodnia, aby unikng¢
poniedziatkowej porannej depres;ji. Ale dlaczego o 5:00 rano? Jest to w duzej mierze podyktowane
ustalonym z géry harmonogramem pdjscia spaé, poniewaz potrzebujesz o$Smiu godzin snu. Jak




wyjasniono wczesniej w tym rozdziale, w harmonogramie mam godzine 21:00, aby uzyskac
optymalng melatonine.

Linia (2) PORANNA RUTYNA

Kaze ludziom wstaé rano i wzig¢ chtodny, niekoniecznie zimny prysznic lub kapiel z gabka,
energicznie szorujac i stymulujgc skore.

»Wiekszos$¢ osob odniostaby korzysé z chtodnej lub letniej kapieli codziennie, rano lub wieczorem.
Zamiast zwieksza¢ ryzyko przeziebienia, prawidiowo przyjeta kapiel wzmacnia organizm przed
przeziebieniem, poniewaz poprawia krazenie; krew wyptywa na powierzchnie i uzyskuje sie
tatwiejszy i bardziej regularny przeptyw. Zarowno umyst, jak i ciato sg ozywione. Miesnie stajg sie
bardziej elastyczne, intelekt staje sie jasniejszy. Kgpiel to ukojenie nerwdéw. Kgpiel pomaga jelitom,
zotgdkowi i watrobie, dodaje kazdemu zdrowia i energii oraz wspomaga trawienie. =

,Osoby zdrowe nie powinny w zadnym wypadku zaniedbywac kapieli. ...Kgpiel to ukojenie nerwdw.
Pobudza ogdlne pocenie, przyspiesza krgzenie, pokonuje przeszkody w organizmie, korzystnie
wptywa na nerki i narzagdy moczowe. Kgpiel pomaga jelitom, zotagdkowi i watrobie, dajgc kazdemu
energie i nowe zycie.

»Wspomaga takze trawienie i zamiast ostabia¢ organizm, wzmacnia go. Zamiast zwieksza¢ ryzyko
przeziebienia, wtasciwie przyjeta kapiel wzmacnia organizm przed przeziebieniem, poniewaz
poprawia sie krgzenie i odcigza sie mniej lub bardziej przecigzone narzady, gdyz krew wyptywa na
powierzchnie i uzyskuje sie fatwiejszy i bardziej regularny przeptyw krwi przez wszystkie naczynia
krwiono$ne”. =

Ludzie, ktdrzy wzmacniajg swdj uktad odpornosciowy chtodng kapielg, majg wyzszg liczbe biatych
krwinek i bardziej energiczny uktad odpornos$ciowy, ktéry przygotowuje ich na ekspozycje na
wszelkie choroby zwigzane z zimng pogoda. A zatem zacznij dzien od dobrej, chtodnej kapieli z

gabka.
Linia (3) PROAKTYWNE NAWILZENIE

Czas nawodni¢ organizm pijgc cieptg wode z dodatkiem cytryny. Im temperatura wody jest blizsza
temperaturze ciata, tym fatwiej sie wchtania.

»Rano biore cytryne i wode. Nie pije nic miedzy positkami, chyba ze od czasu do czasu bedzie to
woda i cytryna. &

Ludzie zazwyczaj pijg za mato wody i s3 odwodnieni. Dlaczego s3 odwodnieni, gdy przez caty dzien
majg w reku kubek czegos? To efekt konkurencyjnych napojow. Kazdy napdj zawierajacy cukier lub
kofeine raczej odwadnia nasz organizm, niz go nawadnia. Ponadto, jesli bedziesz spozywac produkty
zawierajgce rafinowany cukier, bedziesz spragniony tylko o potowe mniej wody, niz naprawde
potrzebujesz. «

»Tysigce ludzi, ktérzy mogli przezyé, zgineto z braku czystej wody i czystego powietrza. A tysigce
inwalidéw, ktérzy sg ciezarem dla siebie i innych, myslg, ze ich zycie zalezy od przyjmowania lekdéw
od lekarzy. Stale chronig sie przed powietrzem i unikajg uzywania wody. Te bfogostawienstwa sg im
potrzebne, aby wyzdrowiec. Gdyby stali sie oswieceni i zostawili medycyne w spokoju, przyzwyczaili
sie do éwiczen na swiezym powietrzu i wietrzenia domow latem i zimg oraz uzywali miekkiej wody
do picia i kapieli, byliby stosunkowo zdrowi i szczesliwi, zamiast przeciggaé nieszczesliwe istnienie."

»Tysigce ludzi, ktérzy mogli przezyé, zgineto z braku czystej wody i czystego
powietrza”. ¢

Zalecamy proaktywne nawodnienie. Zanim poczujesz pragnienie wody, poziom nawodnienia jest juz
o 30% opodiniony. Regularnie zaplanowane zuzycie wody pozwala zachowaé przewage nad
konkurencjg. Na wykresie zaplanowalismy trzy 0.7 litra wody dziennie. Moze to wymagac
dostosowania w zaleznosci od rozmiaru. Dzielenie wody na porcje, na przyktad w 3 litrowe butelki i
picie jednej o wyznaczonej porze moze bardzo pomdéc w zaspokojeniu zapotrzebowania na wode.

Linia (4) RUCH RANO

Polecamy wybra¢ sie na spacer wczesnym rankiem.



,Poranne ¢wiczenia, spacery po orzezwiajgcym powietrzu nieba lub uprawa kwiatéw, matych
owocow i warzyw sg niezbedne do zdrowego krazenia krwi. Jest to najpewniejsza ochrona przed
przeziebieniem, kaszlem, przekrwieniem madzgu i ptuc, zapaleniem watroby, nerek i ptuc oraz setka
innych chordb. &

Spacer na Swiezym powietrzu wczesnie rano, zwtaszcza gdy na ziemi jest rosa, pomaga wdychaé
wiecej jondw ujemnych, ktére wzmacniajg uktad odpornosciowy. W nocy drzewa wytwarzajg tlen z
dwutlenku wegla nagromadzonego w ciggu dnia. W porannym powietrzu jest mniej substancji
zanieczyszczajacych; ludzie nie mieli okazji jezdzi¢ samochodami, ktdre zasysajg swieze powietrze i
wydmuchujg brudne spaliny. Jest wiele powodéw, dla ktérych poranny spacer jest najbardziej
korzystny.

Linia (5) KONTAKT Z WIELKIM LEKARZEM

Zalecamy zaplanowanie czasu na poranne nabozenstwa, aby lepiej pozna¢ Wielkiego Lekarza. Kazde
uzdrowienie ostatecznie pochodzi od Boga. Niektore choroby sg skutkiem braku harmonii z Nim.
Jesli mamy zostac uzdrowieni, wazne jest, aby znaé, ufac i podazac za Tym, ktéry méwi: ,Ja jestem
Pan, ktory cie uzdrawia”. «Jedli ktos nie jest pewien, czy ma dobrg relacje z Bogiem, gorgco polecamy
przeczytanie matej, ale petnej mocy i gtebokiej ksigzki zatytutowanej ,Droga do Chrystusa”
autorstwa Ellen G. White. ¢

»,Brzemie grzechu z jego niepokojami i niezaspokojonymi pragnieniami jest podstawg wielu choréb.
Wielu nie znajdzie ulgi, dopdki nie przyjda do Uzdrowiciela duszy. Pokdj, ktéry tylko On moze dag,
doda wigoru umystowi i zdrowia ciatu”. ss

W przypadku niektérych ludzi, nawet jesli robig wszystko, co tutaj zalecamy, uzdrowienie nie
nastgpi, dopoki ich umyst i serce nie osiggng pokoju z Bogiem.

»Mitos¢, ktdrg Chrystus rozlewa na catg istote, jest sitg ozywiajgca. Kazda istotna czes¢ — modzg, serce,
nerwy — zostaje uzdrawiana. Przez to najwyzsze energie istoty zostajg pobudzone do dziatania.
Uwalnia sie dusze od poczucia winy i smutku, niepokoju i troski, ktdre miazdzg sity zyciowe. Wraz z
tym przychodzi spokdj i opanowanie. Wszczepia sie w dusze radosé, ktérej nic ziemskiego nie jest w
stanie zniszczyé, rado$¢ w Duchu Swietym, rado$é dajaca zdrowie i zycie. =

Nic nie sprzyja lepiej zdrowiu ciata i duszy niz duch wdziecznosci i uwielbienia.
Linia (6) Terapia wdziecznosci

Bardzo pomocne jest pisanie dziennika wdziecznos$ci. Mamy zaplanowany czas na oddanie sie Bogu
i czesc tego czasu obejmuje wdziecznosc.

»Nic tak nie sprzyja zdrowiu ciata i duszy, jak duch wdziecznosci i uwielbienia. Przeciwstawienie sie
melancholii, niezadowolonym myslom i uczuciom jest pozytywnym obowigzkiem — jest to taki sam
obowigzek, jak modlitwa. Jesli jesteSmy skierowani do nieba, nie mozemy i$¢ jako gromada
zatobnikdéw, wzdychajac i narzekajac przez catg droge do domu naszego Ojca?” »

Przeciwstawienie sie melancholii, niezadowolonym myslom i uczuciom jest
pozytywnym obowigzkiem — jest to taki sam obowigzek, jak modlitwa.

Linia (7) LEKI ZIOLOWE (CZAS NA HERBATE)

Nastepng rzeczg, ktérg zalecamy, jest picie leczniczych herbat ziotowych na poét godziny przed
positkiem.

»Ziofa, ktore rosng dla dobra cztowieka, oraz garsc zioét przechowywanych i nasgczonych na nagte
dolegliwosci, postuzyty dziesieciokrotnie, a nawet stokrotnie lepszemu celowi niz wszystkie
lekarstwa ukryte pod tajemniczymi nazwami i rozdawane ludziom chorym." =

Ziotfa sg korzystne, rdzne ziota na okreslone dolegliwosci mozna znalez¢ w odpowiednich rozdziatach
poswieconych schorzeniom.

Linia (8) PRZERWA POSTU

Nastepnie przychodzi $niadanie.



Na poczatek mata uwaga dotyczaca picia podczas positkdw. Zotagdek potrzebuje co najmniej dwdch
godzin po positku, aby moc nieprzerwanie trawi¢ pokarm. Wazne jest réwniez, aby przynajmniej 30
minut przed positkiem przestaé pi¢ wode, aby nie rozrzedzi¢ sokéw trawiennych i nie utrudnic
procesu trawienia.

»Wielu popetnia btad, pijac zimng wode do positkéw. Nie nalezy popijaé jedzenia. Przyjmowana
podczas positkdw woda zmniejsza wydzielanie sliny; a im zimniejsza woda, tym wieksze uszkodzenie
zotgdka. Woda z lodem lub lemoniada lodowa, podawana z positkami, zahamuje trawienie, dopdki
organizm nie zapewni zotgdkowi wystarczajgcego ciepta, aby modgt ponownie podja¢ prace.
Przezuwaj powoli i pozwdl, aby slina zmieszata sie z jedzeniem.

»Im wiecej ptynéw dostaje sie do zotgdka wraz z positkami, tym trudniej jest je strawié; bo najpierw
trzeba wchtongc ptyn. »

Wiele 0sdb nie jest gtodnych w porze $niadania. W przypadku wiekszosci ludzi dzieje sie tak dlatego,
ze poprzedniego wieczoru zjedli za duzo, a rano nadal nie byli gtodni.

»Zwyczajem i porzgdkiem spotecznym jest spozywanie skromnego $niadania. Ale to nie jest najlepszy
sposdb leczenia zotgdka. W porze $niadania zotgdek jest w lepszej kondycji, aby zajg¢ sie wiekszg
iloscig pokarmu, niz podczas drugiego czy trzeciego positku w ciggu dnia. Nawyk spozywania
oszczednego $niadania i obfitego obiadu jest zty. Spraw, aby Twoje $niadanie bardziej przypominato
najserdeczniejszy positek dnia. 7

Aby zapewni¢ obfite zdrowie i uzdrowienie, najlepszym planem jest spozywanie okoto 80 procent
zywnosci w postaci surowej i niegotowanej. Taka byfa historyczna dieta stosowana w bardzo
udanych wczesnych sanatoriach adwentystycznych.

»,Niech nasi ludzie odrzucy wszystkie niezdrowe przepisy. Niech uczg sie, jak zy¢ zdrowo, uczac
innych tego, czego sie nauczyli. Niech przekazujg te wiedze tak, jak przekazujg wskazowki biblijne.
Niech uczg ludzi zachowania zdrowia i zwiekszania sit poprzez unikanie duzej ilosci gotowania, ktore
wypetnito $wiat chronicznymi inwalidami. Przykazaniem i przyktadem wyjasniaj, ze pokarm, ktory
Bog dat Adamowi w jego bezgrzesznym stanie, jest najlepszy dla cztowieka, ktdry stara sie odzyskac
ten bezgrzeszny stan. »

,Zywnos¢ dostarczana pacjentom jest zdrowa i smaczna. Dieta sktada sie z
owocow, zboz i orzechow.

Aby by¢ zdrowym trzeba zjes¢ dobre s$niadanie. ,Z czego?”, mozesz zapytac. ,Bytoby dobrze,
gdyby$Smy mniej gotowali i jedli wiecej owocéw w ich naturalnym stanie. Jedzmy swobodnie Swieze
winogrona, jabtka, brzoskwinie, pomarancze, jezyny i wszystkie inne owoce, jakie mozna zdoby¢.” 7
Kazdy z tych pokarméw ma zalety, na przyktad winogrona i jabtka pomagajg ptucom zwalczac
choroby wirusowe. Uwierzycie, naukowcy odkryli, ze jesli codziennie zjecie jabtko, z kazdym
oddechem wdychacie dodatkowe 138 mililitrow powietrza (20% wiecej). 7

Aby zapewni¢ optymalne zdrowie, na $niadanie powinnismy spozywaé 80% surowych owocow,
orzechdéw, nasion i 20% gotowanych produktéow zbozowych i roslin stragczkowych. Planujgc menu,
przejrzyj inne odpowiednie rozdziaty tej ksigzki, aby uzyska¢ szczegdétowe wytyczne i zalecenia;
tacznie z niepiciem koktajli i sokéw, unikajgc zywnosci sfermentowanej, przetworzonej (takiej jak
rafinowane oleje butelkowane), czekolady, octu, chleba na zakwasie itp.

Orzechy i nasiona wzmacniajg uktad odpornosciowy. Orzeszki pekan sg szczegdlnie dobre, poniewaz
zawierajg najwiecej przeciwutleniaczy, okoto dwa razy wiecej niz orzechy wtoskie. Z drugiej strony
orzechy wtoskie sg bogate w przeciwzapalne kwasy ttuszczowe omega-3. Nasiona stonecznika sg
bogate w witamine E, kwas foliowy i selen, pestki dyni sg szczegdlnie bogate w cynk, a orzechy
brazylijskie majg najwiekszg ilo$¢ selenu.

Spraw, aby $niadanie byto proste. Nie musisz rownowazy¢ odzywiania catego swojego zycia jednym
positkiem.

»Nie stosuj zbyt duzej réznorodnosci positkdw; trzy lub cztery dania w zupetnosci wystarczg. Przy
nastepnym positku mozesz zjes¢ na zmiane. Kucharka powinna wyteza¢ swa inwencje twoérczg,
réznicujagc potrawy, ktdre przygotowuje na stét, a zotadek nie powinien by¢ zmuszany do
przyjmowania po positku tego samego rodzaju pokarmu”. 7

By¢ moze zastanawiasz sie, dlaczego 20% gotowane. W koncu s3 ludzie, ktérzy posuwajg sie do
akademickich skrajnosci, aby wymysli¢, jak sprawié, by kazdy positek byt w 100% surowy, facznie z
rzeczami, ktére nie sg smaczne i nie nadajg sie do spozycia na surowo. Dlaczego wiec 20%? Dzieje
sie tak dlatego, ze niektére produkty, takie jak fasola i zboza (z wyjatkiem tych, ktére kietkujg) oraz
niektére warzywa, ktdre sg bardzo korzystne dla zdrowia, bezwzglednie muszg zosta¢ ugotowane.



Nie chcesz tez jes¢ wszystkiego na zimno.

»Radzitbym wszystkim, aby przynajmniej kazdego ranka wzieli co$ cieptego do zotagdka. Mozna to
zrobi¢ bez wiekszego wysitku.... Nie aprobuje spozywania duzej ilosci zimnego jedzenia, poniewaz
nalezy czerpac sity witalne z organizmu, aby ogrzac jedzenie, az osiggnie te samg temperature, co
zotgdek przed praca trawienia mozna kontynuowac. Kolejnym bardzo prostym, ale zdrowym daniem
jest gotowana lub pieczona fasola. »

Fasola to dobre, ciepte danie $niadaniowe, szczegdlnie dla diabetykdw i oséb chcacych poprawic
zdrowie moézgu. Wysoka zawartos¢ btonnika pomaga kontrolowaé poziom cukru we krwi, a wysokie
stezenie wybranych aminokwasdéw stanowi budulec dla licznych neuroprzekaznikéw dla mézgu.

Wiersz (9) MUSZE UZUPEENIC

A co z suplementami — wszystkimi produktami dostepnymi bez recepty , takimi jak witaminy, mineraty i
enzymy, ktére rzekomo promujg dobre samopoczucie? W ponizszym cytacie zobaczysz, ze
historycznie nazywano je ,patentami”, poniewaz byly produktem wellness, ktéry mozna byto
opatentowacd i wprowadzi¢ na rynek.

»Wiele oséb zaatakowanych przez chorobe nie zada sobie trudu, aby znalei¢ przyczyne swojej
choroby. Ich gtéwna troskg jest pozbycie sie bolu i niedogodnosci. uciekaja sie wiec do patentow, o
ktorych prawdziwych wtasciwosciach niewiele wiedzg, lub zwracajg sie do lekarza o jaki$ srodek
zaradczy, ktdry zaradzi skutkom ich ztego postepowania, nie myslagc jednak o zmianie swoich
niezdrowych nawykow. Jesli nie zostanie uzyskana natychmiastowa korzys¢, stosuje sie inny lek, a
potem jeszcze inny. W ten sposob zto trwa.” =

Gdzie w Biblii jest napisane, ze zaleca sie stosowanie lekéw doustnych? Gdzie jest napisane: ,Potknij
to, a poczujesz sie lepiej”? W Biblii nakazano wktadac rece na chorych, naktadaé oktady z fig na wrzéd
lub kapac sie w rzece Jordan, a kilka razy stosowano balsam Gilead i inne oktady, lecz nie stosowano
lekdw doustnych. nigdy nie wspomniano.

Gdzie w Biblii jest napisane, ze zaleca sie stosowanie lekdw doustnych? Gdzie
jest napisane: ,Potknij to, a poczujesz sie lepiej?”

ZIOtA LUB SUPLEMENTY

W przypadku stosowania ziét w celach leczniczych zalecamy przyjmowanie ziét w postaci herbat, aby
rozwigzac¢ okreslone problemy zdrowotne w potaczeniu z przyjeciem zdrowego stylu zycia.

Istnieje réznica pomiedzy ziotami i suplementami. Ziota to preparaty, na ktérych mozna zobaczyg,
co to za produkt, np. lis¢, kwiat, kora itp. Suplementy to pigutki, ptyny lub proszki, ktére zostaty
przygotowane w jakim$ laboratorium i wyprodukowane w fabryce. Wczesniej nazywalismy je
nostrumami patentowymi.

Kiedy Biblia méowi o budowie ziemskiej Swigtyni, Bég dat bardzo szczegdtowe instrukcje, ze nie wolno
uzywac narzedzi zelaznych do czyszczenia kamieni ottarza. = Nasze ciata podobno sa Swiagtynig Ducha
Swietego. Jestesmy tym co jemy. Pokarmy — owoce, orzechy, nasiona, zboza, warzywa itp. — ktére
jemy, sg doskonale zaprojektowane i wykorzystywane przez Stwoérce do podtrzymywania i
dodawania energii ciatu oraz utrzymywania go w doskonatym zdrowiu. Cztowiek stara sie ulepszy¢
Bozy plan, ale jakakolwiek ingerencja, czy to poprzez przetwarzanie, zmiane, ekstrakcje itp.,
powoduje jedynie, ze zywnos¢ staje sie gorsza i trudniejsza do wykorzystania przez organizm .
Przyktadem moze by¢ produkcja suplementdw witaminowo-mineralnych. Nauka sugeruje, ze
witamina A jest korzystna dla zdrowia, dlatego ludzie ekstrahujg ja z marchwi w postaci beta-
karotenu. Ale faktem jest, ze odkryto, ze marchew zawiera 273 rézne aktywne formy witaminy A,
nie tylko beta-karoten. Co wiec stato sie z pozostatymi 272 formami witaminy A? Kiedy zamiast
marchewki zdecydujesz sie na pigutki, stracisz kilka waznych form witaminy A. Najlepiej spozywac
naturalng zywnos$¢ w catosci — catg zywnos$¢ w postaci dorostej, a nie jej czesci w postaci
suplementow . Co wiecej, pigutki z dodatkiem witaminy A sg szkodliwe i stwierdzono, ze zwiekszaja
ryzyko smierci z powodu raka ptuc 0 46% i choréb serca 0 26%. =

Linia (10) SPACER TRAWIENIOWY PO POSItKU

Kolejnym punktem programu jest spacer terapeutyczny tuz po positku.
»Ale kroétki spacer po positku, z wyprostowang gtowg i ramionami do tytu, oraz umiarkowana



aktywnosc¢ fizyczna, to ogromna korzys¢. Umyst odwraca sie od siebie i skupia na pieknie natury. Im
mniej uwagi skupiamy na zotagdku, tym lepiej. Jesli stale sie boisz, ze jedzenie Ci zaszkodzi, na pewno
tak sie stanie. Zapomnij o swoich problemach; pomysl o czyms$ wesotym.” =

Ta koncepcja dotyczgca zdolnosci kontrolowania mysli prowadzi nas do nastepnego punktu w
wierszu (13).

Linia (11) ZARZADZANIE SRESEM

Zauwazytem, ze wielu moich pacjentéw, zwtaszcza chorych na raka, przed postawieniem diagnozy
mowig ze zycie ich byto stresujgce. Biblijne radzenie sobie ze stresem moze byé kluczem do
odzyskania zdrowia.

»Wszedzie panuje choroba umystu. Dziewie¢ dziesigtych chordb, na ktére cierpig ludzie, ma tutaj
swoje zrédfo. By¢ moze jakies domowe kitopoty, niczym rak, zzerajg dusze i ostabiajg sity zyciowe.
Wyrzuty sumienia za grzechy czasami podwazajg konstytucje i wytrgcajg z rdownowagi umyst. Istniejg
takze btedne doktryny, na przyktad o wiecznie ptongcym piekle i niekonczacych sie mekach
niegodziwcow, ktore przedstawiajgc przesadne i znieksztatcone poglady na temat charakteru Boga,
wywotaty ten sam skutek we wrazliwych umystach. Niewierzacy w najwiekszym stopniu wykorzystali
te niefortunne przypadki, przypisujgc szalenstwo religii. Jest to jednak razgce zniestawienie, z
ktorego nie bedg zadowoleni w przysztosci. Religia Chrystusowa nie jest wcale przyczyng szaleristwa,
lecz jest jednym z najskuteczniejszych srodkdw na nie; jest bowiem poteznym srodkiem
uspokajajgcym nerwy.

y,2Zmartwienie jest Slepe i nie potrafi dostrzec przysztosci; lecz Jezus widzi koniec
od poczatku.” ,Ci, ktdrzy akceptujg jedng zasade, zgodnie z ktdrg stuzba i czesé
Bogu majg by¢ najwyzsze, odkryjg, ze wszelkie trudnosci znikng, a przed ich
stopami stanie prosta sciezka”. {DA 330.1}

By¢ moze myslisz, podobnie jak wiele osdb, ,,Mam prawdziwe objawy, mam diagnoze, mdj lekarz
ma plan leczenia, moje problemy nie majg charakteru psychicznego ani nie sg zwigzane z umystem”.
Czasami ludzie bardzo sie obrazajg, jesli wnioskuje sie, ze ich choroba nie jest tylko fizyczna, ale ze
powoduje jg umyst. Wiasnie przeczytaliSmy powyzej, ze dziewieé dziesigtych, czyli 90% choréb ma
swoje podfoze w umysle. Gdybys obstawiat, czy postawitbys swoje pienigdze tam, gdzie miatbys
tylko jedng na dziesie¢ lub dziewieé¢ szans na wygrang? Nie ma absolutnie zadnego sensu
rozpoczynanie skupiania sie na fizycznosci, bez odniesienia sie do sfery mentalnej.

Na przyktad, jesli zotgdek za bardzo zaprzata Twoje mysli — czy boli, czy nie — prawdopodobnie
zacznie boleé. Przypomina mi to sytuacje z poczagtku mojej praktyki lekarskiej. Byt jeden lekarz
podolog, ktéry nie zajmowat sie niczym innym, jak tylko przyjmowat i leczyt pacjentéw z problemami
stop. My, miodzi lekarze, podazalismy za nim, uczac sie, jak leczy¢ pacjentéw. Widzac tych
wszystkich pacjentow z bolem stép przez trzy miesigce, moje stopy zaczety bole¢ bez wyraznego
powodu. To byto troche zawstydzajgce. Mniej wiecej rok pdzniej siedziatem z innymi mtodymi
lekarzami, kiedy jeden z nich wspomniat: , Tak, kiedy bytem na oddziale podologii i wszyscy pacjenci
przychodzili z bélem stdép, moje stopy tez zaczety bolec”. Kilku innych réwniez sie odezwato: , Tak,
racja, moje stopy tez”. Wszyscy niezle sie usmielismy.

Poniewaz umyst ma ogromng wtfadze nad ciatem, zamiescilismy w ksigzce trzy rozdziaty, ktére
pomogg Ci uporac sie ze stresem psychicznym; ,,Zarzadzanie stresem po Bozemu”, , Gdybysmy byli
bardziej wdzieczni: moc i nauka wdziecznosci” oraz ,,Zdrowie przez wiare: uzdrowienie catej osoby”.
,Kiedy przychodzg na nas proby, nie rozpamietujmy ogromu trudnosci i nie miejmy poczucia, ze nie
mozemy miec radosci w Panu. To prawda, ze nastgpig zmiany w uczuciach. Przyjdg dla nas czasy
zniechecenia i depresji. Ale czy bedziemy zy¢ uczuciami, czy wiarg? Kiedy nasi bracia i przyjaciele
mOowig nierozsgdnie i sprawiajg nam smutek, nie dajmy sie zwies¢. Pamietajmy, ze zyjemy w swiecie
prob i smutku, smutku i rozczarowania. Kiedy te doswiadczenia nas dotkng, powinny prowadzi¢ nas
do Chrystusa. Jezeli tego nie zrobig, poniesiemy straty.”

Linia (12) RUTYNOWE NAWILZANIE | WEGIEL

»W zdrowiu i chorobie czysta woda jest jednym z najwspanialszych btogostawieristw Nieba. Jego
wiasciwe stosowanie sprzyja zdrowiu. Jest to napdj, ktory Bég dat, aby ugasi¢ pragnienie zwierzat i



ludzi. Picie swobodnie, pomaga zaspokoi¢ potrzeby organizmu i pomaga naturze przeciwstawic sie
chorobom. s

Zalecamy dodanie jednej tyzeczki sproszkowanego wegla drzewnego, ktéry jest silnym Srodkiem
czyszczacym od wnetrza, do porannej dawki wody. Moze to by¢ korzystne w usuwaniu
niepozadanych toksyn i standw zapalnych z organizmu, niezaleznie od tego, czy jestes$ chory, czy nie.
Nasz przepis polega na tym, aby wzigé litrowy stoik, napetnié¢ go wodg, zostawiajgc miejsce na troche
powietrza i wegla drzewnego, dodaé wegiel drzewny, natozy¢ pokrywke i potrzgsaé nim, az wegiel
dobrze sie wymiesza, a nastepnie wypi¢. W zadnym innym miejscu ciata wegiel drzewny nie jest tak
blisko krwiobiegu, aby usunac toksyny i stany zapalne, jak w jelitach, gdzie naczynia znajdujg sie tuz
pod powierzchnig.

»W tej chwili wysytam ci sproszkowany wegiel drzewny. Niech wypije wode z weglem po pewnym
czasie od zmieszania, aby wykorzystaé¢ wszystkie wartos$ci wegla. Podczas uzywania woda powinna
by¢ zimna.” {20MR 280,4}

Wegiel drzewny mozna przyjmowacé podczas positkéw lub oddzielnie. W przypadku przyjmowania z
positkiem lepszym rozwigzaniem moze by¢ dodanie go do jedzenia niz dodawanie wiekszej ilosci
ptynu do positku. Wegiel drzewny nie wycigga niezbednych sktadnikéw odzywczych, a jedynie
absorbuje toksyny. Na przyktad krew pacjentéw poddawanych dializie nerek jest filtrowana trzy razy
w tygodniu przez wegiel drzewny, ale nie doswiadczajg pdzniejszych niedobordw zywieniowych.

Linia (13) CWICZENIA RUTYNOWE

Regularne spacery na Swiezym powietrzu i w promieniach storica dziatajg terapeutycznie.

Spacer, nawet zimg, bedzie zdrowszy dla zdrowia niz wszystkie lekarstwa, ktére
przepisat lekarz.

,Kiedy pogoda na to pozwoli, kazdy, kto tylko moze, powinien codziennie, latem i zimg, spacerowac
na Swiezym powietrzu. Ale odziez powinna by¢ odpowiednia do éwiczen, a stopy powinny by¢
dobrze chronione. Spacer, nawet zimg, bedzie zdrowszy dla zdrowia niz wszystkie lekarstwa, ktére
przepisat lekarz. Dla tych, ktérzy potrafig chodzi¢, chodzenie jest lepsze niz jazda konna. Miesnie i
zyty moga lepiej wykonywaé swojg prace. Wzrosnie witalnos¢, tak niezbedna dla zdrowia. Ptuca bedg
musiaty pracowaé, bo nie da sie wyjs¢ na orzeiwiajgce powietrze zimowego poranka bez
nadmuchania ptuc. &

To mocne stwierdzenie, prawda? Czy kiedykolwiek widziates PDR (Physicians' Desk Reference
wszystkich dostepnych lekéw)? Zawiera okoto 5000 lekdw i wszystkie wyjasnienia opisujgce objawy,
na ktore sg przepisywane. Coz, mozesz albo wzig¢ jeden z tych 5000 lekéw, albo wybrac sie na spacer
na Swiezym powietrzu. Ktéry wolisz?

Linia (14) DRUGA HERBATA ZIOLOWA DNIA: 1-2 FILIZANKI

Zalecenia znajdziesz w rozdziatach poswieconych konkretnym chorobom. Patrz komentarze pod linig

(7).
Linia (15) CZAS OBIADU

Dieta to gtéwny nacisk dobrego programu zdrowotnego. Hydroterapia tez jest przydatna, ale
jedzenie jest naprawde najwazniejsze, bo bardzo niewiele oséb je wtasciwie. Nawet ludzie, ktérzy
myslg, ze odzywiali sie zdrowo, mogg zosta¢ zwiedzeni btednymi naukami, ktdre sg catkowicie
sprzeczne z zamystami Stworcy. Sktadasz sie z tego, co jesz. Jesli jeste$ chory i chcesz to zmienié i
zyska¢ zdrowie, bedziesz musiat zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe. Poprawa diety robi ogromng
réznice.

,Dla chorych mozna zdziata¢ wiecej, regulujac ich diete, niz stosujac
wszystkie kgpiele, jakie mozna im zapewni¢”.s



Zalecamy, aby na lunch spozywac 80% surowych lub lekko gotowanych na parze warzyw i ziét w
potgczeniu z 20% gotowane] zywnosci. Im bardziej Twodj positek sktada sie z surowych, lekko
gotowanych na parze lub lekko ugotowanych warzyw, tym lepsze bedzie Twoje zdrowie.

Ciepta lub ugotowana czes¢ positku o zawartosci 20% moze sktadac sie z takich produktéw jak
brgzowy ryz, fasola, soczewica, makaron petnoziarnisty, ziemniaki, chleb itp.

»Wiele osbb jest ostabionych chorobami i potrzebuje pozywnego, dobrze ugotowanego jedzenia.
Reformatorzy zdrowia przede wszystkim powinni uwazaé, aby unika¢ skrajnosci. Ciato musi miec
wystarczajacg ilos¢ pozywienia.” »

Generalnie musimy zachecac ludzi do jedzenia warzyw, poniewaz nie kazdy w naturalny sposdb je
lubi — muszg nauczy¢ sie nimi cieszy¢. Owoce schodzg znacznie tatwiej, ale z mniejszym entuzjazmem
podchodzg do takich przysmakéw jak warzywa i korzenie, dopdki ich podniebienie nie nabierze na
nie smaku.

Generalnie musimy zachecac ludzi do jedzenia warzyw, poniewaz nie kazdy w
naturalny sposob je lubi — muszg nauczyc sie nimi cieszy¢.

»W placowce medycznej mozna zaspokoi¢ réznorodne apetyty. Niektorzy wymagajg dobrze
przygotowanych warzyw, aby zaspokoi¢ swoje specyficzne potrzeby. Inni nie mogli uzywaé warzyw
bez poniesienia konsekwencji. Biednym, chorym na niestrawnos¢ nalezy przekazaé¢ wiele stéw
zachety. Niech wptyw religijny domu chrzescijaniskiego przeniknie sanatorium. Bedzie to sprzyjac
zdrowiu pacjentow. Wszystkimi tymi sprawami nalezy zarzgdzaé ostroznie i z modlitwa. Pan widzi,
ze trudnosciom nalezy zaradzi¢ i bedzie twoim pomocnikiem”. e

Linia (16) DODATKI PO OBIADIE
Patrz linia (9).
Linia (17) PO LUNCHU SPACER TRAWIENIOWY

Po obiedzie polecamy wybrac¢ sie na spacer, tak samo jak po $niadaniu. Spacer nie musi by¢ dtugi.
»,Chodzenie, tam gdzie to mozliwe, jest najlepszym lekarstwem na chore ciata, poniewaz podczas
tego ¢wiczenia angazowane sg wszystkie narzady ciafta... W niektdrych przypadkach brak ruchu
powoduje, ze jelita i miesnie stajg sie ostabione i skurczone, a te narzady, ktére ostabty z powodu
braku uzycia, zostang wzmocnione przez éwiczenia. Zadne ¢wiczenie nie zastapi chodzenia. Dzieki
niemu znacznie poprawia sie krgzenie krwi.” =

Linia (18) PODLEWANIE KOMOREK (patrz takze Linie #3 i #12)

Po potudniu wypij wiecej wody, pamietajgc o dwugodzinnej przerwie po positku (patrz linia nr 8).
Jest to trzecia przepisana dawka wody w ciggu dnia. Ludzie mogg pi¢ wiecej wody, jesli chca. lle
wody mozesz bezpiecznie wypic? Wiekszos¢ ludzi moze wypic 4 | dziennie bez obawy o wyptukanie
elektrolitéw (soli) i bez koniecznosci spozywania dodatkowe;j soli.

,»Pij swobodnie czystg, miekkg wode. Jezeli bys wytrwale podgazat tg drogg i opierat sie skfonnosciom
do innego postepowania, zdziatatoby to cuda w odzyskaniu zdrowia”. «

(Patrz takze sekcje ,, Linia (3) PROAKTYWNE NAWILZENIE” powyzej.)

Linia (19) HYDROTERAPIA DLA CHORYCH

Woda jest cudowna, mozna jej uzywaé zarowno wewnatrz, jak i na zewnatrz. Stosowany
zewnetrznie nazywa sie hydroterapia.

Zewnetrzne zastosowanie wody moze stuzyé do oczyszczenia, a takze do poprawy zdrowego
funkcjonowania narzagdow i komadrek. Hydroterapie nalezy zastosowa¢ prawidtowo, w zaleznosci od
stanu chorobowego, dlatego prosimy o zapoznanie sie z zalecang metoda w odpowiednich
rozdziatach.

Poniewaz zabiegi te mogg by¢ wyczerpujgce dla pacjenta, odkrylismy, ze zastosowanie hydroterapii
przed pojsciem spac na noc jest zarowno wygodne, jak i korzystne. Dlatego lubimy stosowa¢ je tuz
przed snem. Po hydroterapii nalezy zawsze zrobi¢ 30-minutowy (minimalny) odpoczynek, aby



organizm mogt w petni zareagowac na leczenie.

Kapiel jako srodek zapobiegawczy niesie ze sobg wiele nieoczekiwanych korzysci.

,Czeste kagpiele sg bardzo korzystne, zwtaszcza wieczorem, tuz przed pdjsciem spaé lub rano po
przebudzeniu. Wykgpanie dzieci i nacieranie ich, az ich ciata zaczng swieci¢, zajmie tylko kilka chwil.
To wydobywa krew na powierzchnie, odcigzajagc mdzg, co zmniejszy sktonnos$é do oddawania sie
nieczystym praktykom. Ucz dzieci, ze Bogu nie podoba sie widok ich z nieczystymi ciatami i
nieporzagdnymi, podartymi ubraniami. Powiedz im, ze chce, aby byli czysci na zewnatrz i wewnatrz,
aby mégt z nimi zamieszkad”. =

Linia (20) Ktadac sie spac na czas

Pora snu nie powinna przypadac pdzniej niz o 21:00, jak opisaliSmy na poczatku tego rozdziatu pod
nagtowkiem ,ODPOCZYNEK”.

Linia (21) ZALETY WEGLA

Wartos¢ lecznicza wegla drzewnego polega na jego zdolnosci do usuwania toksyn, nadmiaru ptyndéw
i standw zapalnych z organizmu. #Pora snu to dobry moment na natozenie w razie potrzeby oktadu
z wegla drzewnego, aby zadziatat przez noc. Oto kilka przyktadéw uzycia wegla drzewnego i
rzeczywiste doswiadczenia dotyczgce jego skutecznosci.
»W tej chwili wysytam ci sproszkowany wegiel drzewny. Niech wypije wode z weglem po pewnym
czasie od zmieszania, aby wykorzystaé wszystkie wartos$ci wegla. Podczas uzywania woda powinna
by¢ zimna. W przypadku podgrzewania wnetrznosci, wegiel nalezy wtozy¢ do worka, zszy¢ i zanurzy¢
w gorgcej wodzie. Postuzy kilka razy. Mieé¢ dwie torby; uzyj jednego, a potem drugiego.” =
»Pewnego razu przyszedt do mnie lekarz w bardzo trudnej sytuacji. Zostat wezwany do pomocy
niebezpiecznie chorej mtodej kobiecie. Na kempingu ztapata gorgczke i zostata zabrana do budynku
naszej szkoty, niedaleko Melbourne w Australii. Jednak stan jej zdrowia byt tak powazny, ze
obawiano sie, ze nie bedzie mogta zy¢. Lekarz, dr Merritt Kellogg, przyszedt do mnie i powiedziat:
»Siostro White, czy mozesz mi podpowiedzie¢ co$ w tej sprawie?” Jesli nie bedzie mozna udzieli¢
pomocy naszej siostrze, przezyje tylko kilka godzin. Odpowiedziatem: ,Wyslij do kuzni i przynies
troche sproszkowanego wegla drzewnego; zréb z tego okfad i potdz go na jej brzuchu i bokach.
Lekarz pospieszyt, aby zastosowac sie do moich wskazéwek. Wkrétce wrdcit i powiedziat: , Ulga
pojawita sie w niecate p6t godziny po zastosowaniu oktaddw. Teraz $pi po raz pierwszy od wielu dni
w naturalny sposob.” s
Nalezy zauwazy¢, ze ta rada zostata udzielona wytgcznie na podstawie objawdw, bez zadnego szczegétowego
badania lub diagnozowania stanu chorobowego o okreslonej, skomplikowanej nazwie. Zastosowano prosty,
naturalny oktad z wegla drzewnego, nie po to, aby zamaskowac objawy, ale aby dziata¢ zgodnie z prawami
natury, tagodzac tadunek toksyn i standw zapalnych, aby organizm mégt sie zagoic. Bez wzgledu na twdj stan,
udaj sie do Boga, a nastepnie wylecz chorobe najlepszym naturalnym lekarstwem, na ktére On skieruje twoj
umyst.
,Srodki naturalne uzyte zgodnie z wolg Boza przynosza skutki nadprzyrodzone. Prosimy o cud, a Pan kieruje
umyst ku prostemu lekarstwu.” 7

Sposdb, w jaki przygotowujemy okfad z wegla drzewnego, polega na zagotowaniu jednej szklanki
wody, dodaniu 3 tyzek wegla aktywowanego i 3 tyzek zmielonych nasion Inu. Gotowaé przez 5 minut i
ostudzi¢. Po ugotowaniu tej mieszanki otrzymasz zel, z ktdrym fatwo sie pracuje. Mozna natozy¢ go
bezposrednio na skére lub owingé jedng warstwa wilgotnego recznika papierowego i natozy¢ wilgotny
recznik papierowy na skére na obszarze poddawanym zabiegowi. Nastepnie owing¢ natozony okfad folig i
elastycznym bandazem, aby utrzymac go na miejscu, i pozostawi¢ na noc. Tego samego oktadu mozna uzy¢
nastepnego wieczoru, odwracajac go i naktadajgc ponownie jak powyzej.
Sprawdz takze linie ( 14) dotyczacag doustnego przyjmowania wegla drzewnego.

WNIOSEK

Kiedy postepujesz zgodnie z Bozym planem dotyczagcym Twojego stylu zycia i przestrzegasz
regularnego harmonogramu, powrét do zdrowia jest bardziej pewny. Z czasem bedzie fatwiej i stanie
sie radoscia.

Nie poruszylismy wszystkich zasad zdrowotnych, jakie moglismy mie¢, ale poruszyliSmy te, ktore
odnoszg sie do dobrego, promujgcego zdrowie harmonogramu dnia.

Ponizej znajduje sie pusty formularz, w ktéorym mozesz zaplanowa¢ wtasny harmonogram zgodnie z
zaleceniami dla Twojego schorzenia. Nastepnie mddl sie, aby Boza moc doprowadzita Cie do konca.



»Niech uczniowie bedg pod wrazeniem mysli, ze ciato jest Swigtynig, w ktdrej pragnie mieszkac Bdg,
ze nalezy je utrzymywac w czystosci, miejsce zamieszkania wzniostych i szlachetnych mysli.
Poniewaz studiujac fizjologie, przekonajg sie, ze rzeczywiscie sg stworzeni ,wspaniale i cudownie”
(Psalm 139:14), beda natchnieni szacunkiem. Zamiast niszczy¢ dzieto Boga, beda mieli ambicje
zrobienia z siebie wszystkiego, co jest mozliwe, aby wypetni¢ chwalebny plan Stwdércy. W ten sposdb
zaczng uwazac postuszenstwo prawom zdrowia nie za kwestie poswiecenia lub samozaparcia, ale w
rzeczywistosci za bezcenny przywilej i btogostawienstwo.

Takie jest doswiadczenie tych, ktorzy wprowadzili powyzsze zasady w zycie. Modlimy sie, aby byto
to takze i wasze.



Linia( #) Wypetnij swdj wtasny harmonogram

Linia (#) HARMONOGRAM
(1) : Czas wstawania.
(2) Wez chtodng kapiel lub prysznic z ggbka i wyszoruj skore.
(3) Wypij | cieptej wody z sokiem z jednej cytryny.
(4) Wybierz sie na 10-15 minutowy spacer na swiezym powietrzu i
oddychaj gteboko.
(5) Osobisty czas z Bogiem
(6) Dziennik wdziecznosci: wypisz 10 rzeczy, za ktére jestes wdzieczny.
(7) Herbata Ziotowa: 1-2 filizanki, przyjmowane na pot godziny przed positkiem.*
(8) Sniadanie 65-70% $wiezych owocow.*
10-15% Orzechy i nasiona.*
20% gotowanych potraw.*
(9) Suplementy.*
(10) Po $niadaniu spacer: 10-15 minut.
(11) Radzenia sobie ze stresem.
(12) - Rutynowe nawadnianie: Wypij _ | wody z dodatkiem jednej tyzeczki
sproszkowanego wegla aktywowanego.
(13) Spaceruj 10-15 minut na Swiezym powietrzu.
(14) Druga herbata ziotowa w ciggu dnia: 1-2 filizanki.*
) Obiad 65-70% swiezych warzyw lub pikantnych owocéw (jesli to mozliwe, na
Ssurowo).
10-15% orzechdéw i nasion
20% ugotowane (maksymalnie)
(16) Suplementy.*
(17) Po obiedzie spacer: 10-15 minut.
(18) Wypij | wody i wybierz sie na 10-15 minutowy spacer na Swiezym
powietrzu.
(19) Hydroterapia.*
(20) Pora snu
(21) W razie potrzeby okfad z Wegla drzewnego na noc. *

* Zajrzyj do rozdziatéw dotyczacych poszczegdlnych chordb, aby zapoznac sie z zaleceniami
dotyczacymi tej zaplanowanej pozycji.
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