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Alkaliczne Oczyszczanie

polecaja:

Alkaliczne Oczyszczanie pokazuje nowy sposob myslenia
o twoim ciele, ktory kompletnie wymiata. Ross pokaze ci, jak
uzywaé uzdrawiajgcej mocy natury i twojej wlasnej intuicji —
bez glodzenia sie, bez wyrzeczen, bez tych wszystkich rzeczy
kojarzacych sie z typowym ,detoksem”. Promienne zdrowie
jest w zasiegu reki; pozwol tej niezwyklej ksigzce cie do niego
poprowadzi¢.

— Kriss Carr, autorka bestsellera Sexy soki

Gdy cialo zostaje wybite z réwnowagi, uktad odpornosciowy
jest zagrozony i powstaje srodowisko idealne do rozwoju cho-
r6b. Ross Bridgeford odnosi sie do obu tych pierwotnych przy-
czyn (niedoboru i toksycznosci) w swojej przelomowe;j ksigzce
Alkaliczne Oczyszczanie. Jest to prosty, tatwy do stosowania
przewodnik, ktory nauczy cie, jak kontrolowac wlasne zdrowie
i dostownie uruchomi¢ mechanizm samoleczenia twojego ciala
oraz jak stworzy¢ wewnetrzne $rodowisko sprzyjajace zdrowiu
w miejsce choroby. Moja rada jest prosta: kup te ksiazke.

— Ty M. Bollinger, producent filméw dokumentalnych
i autor bestsellera Cata prawda o raku

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33k0_ebook

Alkaliczne Oczyszczanie to nie jest po prostu kolejna dieta czy
detoks. To mapa wskazujgca jak by¢ superzdrowym i rozkwitaé
na kazdym poziomie — fizycznym, umyslowym i emocjonalnym.
Jest to najlepszy mozliwy przewodnik pozwalajacy na wzrost wi-
talnosci oraz poprawe zdrowia zaréwno ciata i umystu.

— Jon Gabriel, tworca Metody Gabriela

Ta ksigzka przyniosta mi wiele radosci! Zaspokoila mojego we-
wnetrznego naukowego geeka, ktory od lat byl zaintrygowany
ta calg ,alkaliczng dietg”. Niezaleznie od tego czy borykasz sie
z problemami zdrowotnymi i rozpaczliwie szukasz pomocy czy
moze po prostu szukasz czego§ nowego i pragniesz sprobowaé
czego$ nowego w celu poprawy swojego zdrowia, Alkaliczne
Oczyszczanie zapewni ci to wszystko.

— dr Susan Pierce Thomson,
bestsellerowa autorka New York Timesa

Ross wykonal niesamowitg prace, w prosty sposob przedsta-
wiajac, jak mozemy zagwarantowacé sobie zastrzyk energii bez
polegania na szybkich rozwigzaniach, ktére pozostawiajg nas
w jeszcze gorszym stanie od wyjéciowego. Zamiast tego do-
starcza nam wspieranych przez nauke wskazowek, ktore po-
magaja szybko i w naturalny sposéb zwiekszy¢ naszg energie,
aby$my mogli zy¢ pelnig zycia. Przeczytaj te ksiazke, zastosuj
sie do zwartych w niej prostych zasad i obserwuj, jak zmienia
sie twoje cialo i energia.

— Yuri Elkaim,
autor ksiazki Sposob na chroniczne zmeczenie
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Nie ma nikogo, komu ufam bardziej niz Rossowi Bridgefordowi
jesli chodzi o kwestie zwigzane z przystepnym przedstawianiem
kwestii zwigzanych z naukg o zasadowodci. Alkaliczne Oczysz-
czanie upraszcza zagadnienia zwigzane z tego typu dieta, dzieki
czemu jest ona tatwa do zastosowania. Obecnie istnieje wiele
modnych diet i wszystkie one prowadza do réznych niedobo-
row. Nie przynoszg tez trwalych efektow. Podejécie Rossa moz-
na zastosowaé do kazdego, niezaleznie od pozycji startowej i za-
lozonych celéw. Ross jest mistrzem w pokazywaniu, jak mozna
zresetowal swoje zdrowie i poczyni¢ szybkie postepy w zyciu,
wypelnié je zdrowiem i niepowstrzymang energia!

— dr Daryl Gioftre, zatlozyciel 1 prezes Gioffre Chiropractic
Wellnes Center, Alkamind

Uzasadnienie diety moze catkowicie odmieni¢ twoje zycie,
a ta ksigzka pokaze ci, jak mozesz to osiggnac.

— James Colquhoun, tworca filméw Food Matters \ Hungry
for Change oraz zatozyciel FMTV (Food Matters TV)
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PRZEDMOWA

To, czego nauczysz sie od Rossa Bridgeforda, nigdy nie byto
wazniejsze.

Nie jest tajemnicg, ze mamy do czynienia z kryzysem zdro-
wotnym, ktory osigga rozmiary epidemii. Otytos¢, choroby
serca, cukrzyca typu drugiego, rak, choroba Alzheimera i cho-
roby autoimmunologiczne takie jak zapalenie stawow zbieraja
straszne zniwo. Mimo miliardéw dolarow, ktére wydajemy na
ksiazki i programy dietetyczne, oraz mimo bilionow, ktore wy-
dajemy na zaawansowane technologicznie zabiegi medyczne,
wiekszos¢ ludzkosci weiaz jest coraz grubsza i bardziej chora.

Co napedza te spirale chorob?

To jedzenie.

Badania dowiodly, ze najwazniejszym czynnikiem nape-
dzajacym epidemie chorob zwyrodnieniowych jest wspotcze-
sna dieta. Od dolegliwoéci trawiennych i refluksu po takie
schorzenia jak reumatoidalne zapalenie stawow, zapalenie
tarczycy Hashimoto i wiele innych, jedzenie, ktore spozywa-
my, sprzyja powstawaniu choréb i cierpieniu.

Jesli twoje tetnice stang sie zatkane do tego stopnia, ze
umrzesz, to prawdopodobnie przyczyna §mierci zostanie skla-
syfikowana jako ,atak serca”. Ale prawda jest taka, ze to nie
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on bedzie prawdziwg przyczyng $mierci. Bedzie nig dieta i styl
zycia, ktory doprowadzil do stanu wywotujacego zawal.

Glowne choroby naszych czasow nie sg w rzeczywistosci
przyczynami $mierci — s3 symptomami. Wspolczesna dieta
tworzy Srodowisko, ktore daje chorobie pozywke, az staje sie
ona niemal nieunikniona.

Wiec co u licha nalezy jes¢?

Wiekszos¢ ludzi ma jaka$ opinie na ten temat. Styszymy
z jednej strony, ze tluszcz jest zly, ale zdarzajg sie tez opinie, ze
jest sposobem na pozostanie szczuplym. Slyszymy tez, ze olej
kokosowy to magiczne lekarstwo na wszystko, po czym stykamy
sie ze stanowiskiem, ze tak naprawde jest trujacy. Jedni mowig,
ze produkty odzwierzece powoduja choroby serca, po czym sty-
kamy sie ze stanowiskiem gloszacym powr6t masta i bekonu do
task. Twoj akupunkturzysta, twoj neuropata, twoja uparta ciot-
ka — kazdy da ci rozne rady. A jest tez szansa, ze twdj lekarz stoi
na stanowisku, ze to co jesz nie za bardzo sie liczy.

W dzisiejszych czasach mamy dostep do miliardow stron in-
ternetowych, dziesigtkow tysiecy ksiazek i setek tysiecy tak zwa-
nych ekspertow oferujacych wskazéwki zywieniowe i informacje.

Niestety wszyscy oni zdajg sie wskazywa¢ w réznych kie-
runkach. I wielu z nich sie myli.

W calym tym zamieszaniu, wcigz utrzymuje sie status quo.
Niestety — czy moze tragicznie — wszyscy wiemy, do czego to
prowadzi.

Nie znam powodu, z ktérego trzymasz wlasnie w dloniach
te ksiazke. By¢ moze znajdujesz sie w kryzysowej sytuacji,
mierzac sie z powazng diagnozg lub moze pragniesz do§wiad-
czy¢ wiekszej ilosci energii 1 witalno$ci w swoim zyciu. Lecz
niezaleznie od powodow, rzeczywisto$¢ jest taka: jesli chcesz
sie rozwijaé, jesli chcesz kochac wlasne zycie, jezeli pragniesz
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Przedmowa

mied zywy, fantastyczny zwigzek z jedzeniem i swoim cialem,
to jeste$ we wlasciwym miejscu.

Kiedy Ross powiedzial mi, ze pisze te ksigzke, bylem za-
chwycony z dwoch powodéw. Po pierwsze, poniewaz wiedzia-
tem, ze Ross pomogt odmienié tysigce ludzkich istnien i chcee,
aby caly $wiat skorzystal z jego wiedzy.

Po drugie, jestem zachwycony, poniewaz potrzebujemy te-
raz tej ksigzki. Potrzebujemy wiedzy, ktora ona niesie, i musi-
my wprowadzaé jg w zycie. Podstawy, z ktorymi zapozna cie
Ros, nauczg cie, jak na zawsze zmieni¢ swoje zdrowie.

To, co odnajdziesz na tych stronach, to proste kroki, po
jednym na dzien, ktore Ross wykorzystywal, aby pomoc ty-
sigcom swoich klientéw w od$wiezeniu i naprawie ich ciat.

Twoje moze by¢ kolejne.

To nie jest typowe ,oczyszczenie” czy ,detoks”. Jest to re-
start calego ciala — dostatecznie silny, aby odwréci¢ dewa-
stujgce skutki wspolczesnej diety oraz wystarczajaco tagodny,
aby cie odzywi¢, ukoi¢ i uzdrowi¢ od wewnatrz.

Skupiajac sie na blizniaczych mocach 1) natury i 2) zdol-
noéci twojego ciala do samoleczenia, Ross ucina watpliwo-
$ci. Jego wytyczne sg proste do stosowania i co najwazniejsze,
tatwe do wykonywania przez dluzszy czas. Nie jest to zadna
»szybka naprawa” czy ,magiczny pocisk”, ktory zniknie bez
§ladu, pozostawiajac cie w punkcie wyjscia.

Alkaliczne Oczyszczanie postawi cie solidnie na nowej
$ciezce i dostarczy korzysci, ktore zostang z tobg na cale zycie.

I nie daj sie zwies¢ faktowi, ze plan Rossa jest przystepny
i tatwy do stosowania. To, czego uczy, jest oparte na dowo-
dach i zakorzenione w badaniach naukowych. Wykonat on
wiele badan i ciezko pracowal, aby stworzy¢ ten potezny plan,
ktory wlasnie trzymasz w rekach.
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Czy wspominalem, ze mozesz mie¢ z tego mnostwo zaba-
wy! Niektorzy ludzie my$la, ze zdrowe jedzenie bedzie nudne.
Prawdg jest, ze przemyst spozywczy odwalit kawat dobrej ro-
boty, produkujac najtanisze, najsmaczniejsze i najgorsze od-
zywczo produkty ,,jedzeniopodobne” w historii §wiata.

Ale kiedy opierasz swoja diete na prawdziwych, pelnych war-
to$ci odzywczych produktach, twoje kubki smakowe zaczynaja
sie zmieniaé. Z czasem przekonasz sie, ze dojrzewasz do tego,
by kocha¢ jedzenie, ktore takze cie kocha. Mozesz doswiadczy¢
wiecej przyjemnodci i radoéci, niz mozesz sobie wyobrazié.

W ciggu kolejnych 21 dni zaczniesz zmieniac¢ swoje cialo.
A ono moze podziekowac ci za to na reszte zycia.

Jedzenie jest gleboko osobiste — a takze polityczne. Zmienia
twoje zycie i zmienia twdj §wiat. Postepujac zgodnie ze wskazow-
kami zawartymi w Alkaliconym Oczyszczaniu zainicjujesz efekt
kuli $niegowej. Rozpoczniesz wlasng minirewolucje zywieniowa.

Wybory, ktorych dokonasz w lokalnym sklepie spozywczym,
ze swojg rodzing, na spotkaniach towarzyskich, ze swoimi przy-
jaciotmi i wspolpracownikami, beda niosty ze sobg pozytywny
wplyw. A kiedy ludzie w twoim otoczeniu zobacza witalno$¢
promieniujaca z kazdej komorki twojego ciata, mogg takze ze-
chcie¢ dowiedzie¢ sie wiecej i rozpoczng swojg wlasng podroz.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest kluczem do nowe;j
drogi w zywieniu i nowego sposobu zycia. Dolgczysz do jed-
nego z najwazniejszych ruchow naszych czaséw — Rewolucji
Zywieniowej, ktora dostownie zmienia bieg historii.

Witaj.

Ocean Robbins, listopad 2018
Autor ksigzki 31-Day Food Revolution, zatozyciel
Food Revolution Network, www.foodrevolution.org
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Jestem bardzo podekscytowany faktem, ze dotgczyles do mnie
w tej podrozy. Bedzie ona krotka, ale jej rezultaty wplyng na
reszte twojego zycia. Bedzie to proste, lecz jednoczeénie przy-
noszace kompleksowe zmiany wewnatrz twojego ciata na po-
ziomie komoérkowym. Bezbolesne, lecz bedgce zaczatkiem
poteznej transformacji. Niezaleznie od tego czy zmagasz sie
nadwaga, stanem zapalnym, przewleklym zmeczeniem, wyso-
kim cisnieniem, cukrzycg typu drugiego czy dng moczanowa,
lub po prostu chcesz otrzymaé zastrzyk energii, zwiekszy¢ za-
ufanie do wlasnego ciala, lepiej spa¢, zwiekszy¢ swojq site lub
jasno$¢ umystu, mozesz mie¢ pewnosé, ze ta ksigzka ci pomoze.
Alkaliczne Oczyszczanie (AO) dociera do przyczyn i pozwa-
la twojemu ciatu osiggng¢ stan, w ktorym moze sie leczy¢, od-
budowa¢, uzupekni¢ braki i rozkwita¢. Szkolitem tysigce osob,
ktore dzieki AO uzyskaly wspaniate zdrowie, a niektore z ich
historii zawartych w tej ksigzce z pewnoscig cie zainspirujg.
Pierwsza historia o sukcesie, ktorg chciatbym sie z tobg po-
dzieli¢, nie opowiada o kims, kto zgubit 100 funtow wagi lub
zwalczyt guza mézgu dzieki mojemu planowi (chociaz oba ta-
kie przypadki mialy miejsce). Jest to historia zestresowanego,
$wiezo upieczonego rodzica, ktory zaniedbal swoje zdrowie,
malo spal, przybierat na wadze, mial trudnosci ze skupieniem
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sie, czul sie przyttoczony rzeczywistoScig i nie radzil sobie
z presja, ktorg wywarlo na niego zycie.

Tym $wiezo upieczonym ojcem bylem ja.

W czasie lata, w ktorym urodzil sie moj pierwszy syn, moje
zdrowie przeszlo zatamanie. Przeprowadzatem sie z kraju do kra-
ju, a potem z miasta do miasta (dwa razy). Wraz z mojg partner-
ka Tanig zburzytem dom, by zbudowac¢ kolejny. Zrezygnowatem
z udzialu w spolce, aby zbudowaé nowy biznes od zera. Jakby
tego bylo mato, mierzylismy sie z najwiekszym wyzwaniem ze
wszystkich, jakim byto pojawienie sie naszego synka Leo.

Jego narodziny byly najbardziej niesamowitym momentem
w moim zyciu (mogacym sie rownac jedynie z urodzeniem sie
naszego drugiego syna o imieniu Joe), ale moje i tak juz moc-
no intensywne zycie stalo sie jeszcze bardziej szalone. Lawi-
rujac pomiedzy tong rzeczy do zrobienia, wpadlem w czesto
wystepujacg pulapke, kiedy to wlasne zdrowie znalazlo sie na
ostatnim miejscu. Znajdowalem mase wymowek typu: ,Nie
mam czasu na bieganie” lub ,Musze jechaé do biura, sok zro-
bie pdzniej”. Bieganie i sok? Nie zrobilem zadnej z tych rzeczy.

Na poczatku pogarszanie sie¢ mojego zdrowia nastepowa-
lo stopniowo. Zaczalem coraz czeSciej czud sie zmeczony, ale
sktadatem to na karb dtugich godzin pracy i kiepskiej jakosci
snu w nocy (Leo nie byt wielkim fanem regularnego snu, de-
likatnie to ujmujac). Moja waga poszta w gore, ale powiedzia-
lem sobie, ze nie mam czasu na ¢wiczenia i wroce na sitownie
sjutro”. Zaczely mnie trapi¢ bole brzucha powracajace po
kilka razy w ciggu dnia, ale bylem pewien, ze to przez stres
w pracy ijedzenie w biegu.

Kiedy Leo mial sze$¢ miesiecy, nasilenie kazdego sympto-
mu, ktérego doswiadczalem, podwoilo sie, po czym szybko
potroito. Znalaztem sie w sytuacji ,by¢ albo nie by¢”. Jesli nie
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dawaltbym z siebie wszystkiego, aby wspiera¢ moja nowa rodzi-
ne, nie bytbym w stanie da¢ im tego wszystkiego, co chcialem
by mieli. Pracowalem wiec jeszcze ciezej, wyciskajgc z siebie
ostanie soki, ale wcigz nie widzialem, do czego to prowadzi.

Przez cale miesigce budzilem sie w srodku nocy spaniko-
wany, niezdolny do snu, analizujac wszystkie najgorsze do-
stepne scenariusze i utwierdzajac sie w przekonaniu, ze zguba
jest nieuchronna.

Czulem sie uwieziony i bez nadziei na poprawe. Gdy pogra-
zatem sie w rozpaczy — my$lac o tym, ze nigdy mi sie nie uda, ze
jestem chodzacq porazka, ze zawiode mojg rodzine i bede okrop-
nym przykladem dla mojego nowo narodzonego syna — czulem
zaciskajacg sie wokol mnie petle, ktora zwezalta sie kazdego dnia.

Czulem sie zbyt wyczerpany na to, by by¢ ojcem takim, ja-
kim chcialem by¢, by by¢ dobrym partnerem w zwiazku czy by
osiggna¢ sukces w moim nowym biznesie. Czulem sie, jakbym
wszystkich zawodzit. Nade wszystko pragnatem tylko wiedzie¢,
ze moja rodzina jest szcze$liwa a moj syn bedzie mnie szanowat
i dobrze wspominat swoje dziecinstwo, czas, ktory spedzilismy
razem, i zycie, ktére mu zapewnitem.

Sytuacja sie pogarszala i by¢ moze skoniczyloby sie to duzo
gorzej, gdyby nie Tania, m6j aniol. Mimo ze nie nigdy nie
mowilem o moich problemach — jestem raczej typem milczka,
ktory dusi wszystko w sobie — dostrzegta bol i stres w moich
oczach. Tania usadzita mnie na miejscu i rzucita w twarz kilka
trudnych prawd. Przez zapracowywanie si¢ i odkladanie za-
dbania o wlasne zdrowie ,na jutro” robilem co$ doktadnie
przeciwnego do tego, co bylo moim zamiarem — a bylo to
wsparcie i ochrona mojej rodziny. Poczulem sie szczesliwy, ze
mam kogos$ bliskiego, kto nie boi sie powiedzie¢ mi, jak to
naprawde wyglada. Zmienilo to bieg mojego zycia na dobre.
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Jedna z kluczowych kwestii, ktorg w koncu zrozumialem,
bylo to, ze rzadzi mng strach. Strach przed porazka to jedna
kwestia. Drugg byt lek przed sukcesem, ktory wedlug mnie
hamowatl mnie w miejscu. Co jesli odnidstbym sukces i cieszyt
sie $wietnym zdrowiem, ale okazalbym sie kiepskim ojcem?
Albo jesli osiggnalbym swoje cele zwiazane ze zdrowiem, ale
nie osiggnat tych biznesowych?

Kiedy méwitem o tym ludziom w moim otoczeniu, na po-
czatku wydawali sie zaskoczeni, ale potem czesto mowili:

— Wtasciwie to wiem, co masz na myéli. Mnie réwniez blo-
kowat strach. Martwilem sie, ze jesli bede zyt zdrowo, to moja
rodzina i przyjaciele bedg mnie osgdzaé, nie bedg sie cieszy¢
moim szczeSciem lub nie bedg chcieli spedza¢ ze mng czasu
w sytuacji, kiedy nie pije i ciggle prowadze zdrowy tryb zycia.

Kiedy juz poradzitem sobie z emocjonalng cze$cig proble-
mu, zwrécilem sie w kierunku klopotow fizycznych. Czescio-
wo moja frustracja wynikata z tego, ze bardzo dobrze wie-
dzialem jak odzyska¢ zdrowie i forme. Koniec koncow moje
dotychczasowe zycie charakteryzowalo sie dazeniem do jak
najlepszej formy — kochatem to, rozkwitatem, bedac w stanie
biega¢ w maratonach. Jednakze jako trzydziestolatek zdalem
sobie sprawe, ze rzeczy, ktore dzialaty kiedy bytem dwudzie-
stolatkiem, zdajg sie nie dziata¢. Moje dazenia do porzucenia
»zlych” nawykéw z dnia na dzien byly kompletnie niereali-
styczne i nieosiggalne. Faszerowanie sie suplementami row-
niez zdawalo sie nie dziata¢ tak jak kiedys.

Musialem sie zatrzymad, zrobi¢ krok w tyl i uporzadkowac
to wszystko. Musialo by¢ jakie$§ rozwigzanie mojego proble-
mu odpowiednie dla etapu zycia, w ktorym sie znajdowalem.
Moje zdrowie pogarszalo si¢ a stres, zapracowanie i brak czasu
— standardowe wymowki — braly nade mna gore.
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Pierwszym krokiem do odbudowy mojego zycia i zdrowia
byta decyzja, by zy¢ zgodnie z jedng wazng zasada, ktora kie-
rowataby wszystkim, co robie: rodzina i zdrowie to najwaz-
niejsze rzeczy w moim zyciu. Wszystko musiato zaczaé sie od
tej podstawowej zasady.

Przyrzeklem sobie tego dnia, ze nigdy wiecej nie pdjde na
kompromisy, jesli bedzie chodzito o moje zdrowie lub rodzine.
Zaczalem reorganizowaé swoje zycie, by podporzadkowac je tym
priorytetom. Zamiast obsesji na punkcie pracy i sukcesu, dalem
sobie na wstrzymanie. Zamiast skupiania sie na odleglych rezul-
tatach, zainwestowalem ponownie we wlasne zdrowie.

Czy co$ ci to przypomina! Kiedy ludzie opowiadajg mi
o swoich zmaganiach, pogarszajacym sie stanie zdrowia, moge
jedynie pokiwaé glowg ze zrozumieniem, poniewaz taka byla
rowniez moja $ciezka. Wszyscy zmagamy sie z wyzwaniami
i frustracjami zwigzanymi z zaczynaniem od nowa, tylko po to,
by sie rozczarowac i ponownie rozpoczynaé swoje zmagania.

Moja osobista podréz przez frustracje, strach i rozczarowa-
nie jest powodem, dla ktorego istnieje Alkaliczne Oczyszcza-
nie. Gdybym nie znalazl sie w tak desperackim polozeniu, nie
odnalaztbym inspiracji do stworzenia programu, ktéry uleczy
mnie i innych. Gdybym nie miat osobistego interesu w uczy-
nieniu AO efektywnym, nie bytbym tak zarliwy w swoich po-
szukiwaniach.

MOZESZ ODMIENIC SWOJE ZDROWIE

Zajmowalem sie szkoleniami prozdrowotnymi przez ponad
15 lat, ale odkad stworzylem Alkaliczne Oczyszczanie jako
program mozliwy do realizowania online, moi klienci weszli
na zupelnie nowy poziom w osigganych wynikach. Na chwi-
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le obecng przeprowadzilem przez AO ponad 9000 osob, ze
stuprocentowg skuteczno$cig pos$rod 92 procentowej grupy
klientow, ktora ukoniczyta program.

Zaprojektowalem oczyszczanie w taki sposob, by bylo proste,
wymagajace korzystania z podstawowego sprzetu kuchennego
i wykorzystujace pyszne produkty ogélnodostepne w supermar-
ketach. Nie zaglodzisz sie (a wrecz przeciwnie!), wedtug moich
klientow wykonywanie planu jest przyjemne. Od pierwszego
dnia byli w stanie zobaczy¢ i poczué rezultaty, co powoduje, ze
caly program jest zabawny, ekscytujacy i przyjemny w konty-
nuowaniu. Nie ma na §wiecie niemal niczego, co mogloby cie
sktoni¢ do tego, bys przestal czu¢ sie tak dobrze.

Jakim cudem jeden program daje tak dobre efekty w stosun-
ku do ludzi o kompletnie roznym stanie zdrowia? Oczywiscie
kazdy z nas ma indywidualne uwarunkowania genetyczne, uni-
kalng historie komponowania diety, tak samo jak rdznig si¢ nasze
motywacje, ktore sklaniajg nas do zresetowania wlasnego ciata.
Ale niezaleznie od tego jak bardzo sie rdznimy, dzielimy ze sobg
biologie. Wszyscy dysponujemy tymi samymi systemami, hormo-
nami i organami. Dzielimy takze to samo $rodowisko, diete i kul-
ture, ktora warunkuje nasz stan zdrowia i problemy, z ktorymi sie
mierzymy. AO dociera do jadra tego, czego potrzebuje ludzkie
cialo, aby sie zresetowaé, przywrdci¢ wewnetrzng réwnowage
i osiggna¢ warunki optymalne do rozwoju.

Alkaliczne Oczyszczanie nie jest zwyczajowym detoksem,
restartem ani oczyszczeniem. Tak naprawde wiekszo$¢ ludzi
jest zszokowanych tym, jak ten program jest tatwy i bezbole-
sny. Pracowalem nieustannie nad jego udoskonalaniem i po-
prawkami do momentu, w jakim znalazl sie dzisiaj. To jest
moja zyciowa misja. Nic nie jest dla mnie osobiscie tak sa-
tysfakcjonujace, jak obserwowanie ludzi wykonujgcych plan,

22

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33k0_ebook

Wstep

nad ktorym pracowatem tak dtugo, i wiedza, ze ich zycie za
chwile sie odmieni.

W celu naprawy wilasnego zdrowia, co ostatecznie po-
skutkowalo powstaniem metody AO, szukatem wykwalifiko-
wanych ekspertow — dziesigtek lekarzy, naukowcow i specja-
listow w kompletnie innych dziedzinach specjalizacji od moje;j
—w celu odbycia z nimi burzy mozgéw. Bylem znany jako ,,gos¢
od diety alkalicznej” przez ponad dekade, ale ich doswiadcze-
nie w takich dziedzinach jak nierownowaga hormonalna, uwa-
runkowania autoimmunologiczne, stan jelit, insulinoopornosé
i cukrzyca, metabolizm, krew, stres i mozg uzupelniaty moje
dotychczasowe poszukiwania i nauke. Ta dodatkowa wiedza
zaprowadzita moje szkolenia i osiggane rezultaty na zupel-
nie nowy poziom. A musicie wiedzie¢, ze chlonglem wiedze
jak gabka. Nagle znalaztem sie w miejscu, gdzie zajmowalem
sie czym§ wiecej niz jedynie nieréwnowaga w naszym pH.
Oczywistym dla mnie bylo, ze nasze pH wciaz lezy u podstaw
wszystkiego — zapewnienie ciatlu rownowagi zasadowej jest ab-
solutnie kluczowe — ale zrozumialem tez, ze wigze sie to z sys-
temami w naszym ciele w sposob, co do ktorego nie zdawatem
sobie dotad sprawy. I kiedy powiazesz te systemy z rGwnowaga
pH twojego organizmu, wszystko to tacznie przynosi potezne
efekty dla twojego zdrowia i prowadzi do jego poprawy.

W trakcie studiow zdalem sobie sprawe, ze moja ciekawos¢
ludzkiego ciala nie ma granic i posiadam talent do odczyty-
wania i ekstrapolacji danych. (Jestem naukowym maniakiem,
ale zawsze przedstawiam ci te informacje w prosty sposob!)

Wyktad za wyktadem, ekspert po ekspercie, taczytem ze
sobg watki, aby odnalez¢ rozwigzanie. Jedna rzecz regularnie
powracata. Kiedy dotarlo to do mnie, czulem sie jakby ktos
uderzyl mnie w twarz.
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Tym ciagle powracajacym zagadnieniem byta réwnowaga.

Nie moéwie tu o ,rownowadze miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym”. Mimo ze jest to istotna kwestia i cierpiatem
réwniez z tego powodu, dotyka problemu jedynie naskorko-
wo. Kluczem do zdrowia i energii dla misternie potaczonych
systemow twojego ciala jest zachowanie rownowagi, czyli
homeostaza. Niezaleznie od tego czy chodzi o pH, hormony,
trawienie, wage, mozg, watrobe, nerki, serce czy cokolwiek
innego, jesli jeden konkretny system lub organ zacznie szwan-
kowa¢, wszystko zacznie sie sypac¢. Musisz leczy¢ catos¢, aby
uzdrowié¢ poszczegdlne czesci.

W kazdej minucie, kazdego dnia, twoje cialo pracuje
ciezko w celu utrzymania homeostazy lub powrotu do tego
stanu. Rownowaga jest po prostu najwazniejszym celem
twojego ciata. Jesli ktoras z tysiecy delikatnych rownowag
twojego ciala — hormony, flora bakteryjna jelit, produkcja
biatych i czerwonych krwinek, enzymy, uktad odpornoscio-
wy, pH — zeby wspomnie¢ tylko kilka — zostanie zaklocona,
to nieuchronnym rezultatem bedzie choroba, zmeczenie,
przyrost wagi oraz bol.

Nasz stresujacy tryb zycia, brak snu i standardy zachodniej
diety — cukier, napoje gazowane, alkohol, jedzenie na wynos
i przetworzona zywno$¢ — ciggle wytracaja nasze ciata z row-
nowagi, zmuszajac je do walki o powr6t do niej.

Ale co jesli zapewnimy sobie pozywienie potrzebne do
utrzymania rownowagi bez wiekszego wysitku? Bedziemy mogli
odblokowac swoj organizm, zresetowad go i zaczaé sie rozwijac.

Kiedy stworzylem plan zywieniowy majacy na celu zalanie
mojego ciala i komoérek doktadnie tym, czego potrzebowaly
do uleczenia i naprawy, moje zdrowie i zycie diametralnie sie
odmienily. Po dtugim procesie prob i bledow trafitem w kon-
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cu na protokol, ktory pozwolit mi by¢ zadowolonym, najedzo-

nym, nie byl trudny do wykonania i przywrocit moje cialo do

réwnowagi. Niemal natychmiast:

* Moja skora, ktora stata sie chropowata i blada jak w cza-
sach, kiedy bylem nastolatkiem, stala sie catkowicie glad-
ka i zdrowa.

* Poziom mojej energii do dziatania przestal falowac i pozo-
stawal stale wysoki przez caly dzien.

* Niebezpieczna warstwa ttuszczu wewnetrznego, ktdrg mia-
lem, (tak zwana ,,oponka” wskazujgca na powazne proble-
my zdrowotne) zaczela topniec.

* Praca nadnerczy wrocita do normy.

* Moje wyniki krwi — LDL, HDL, trojglicerydy — z warto-
$ci granicznych wrocily do normy. (Dla twojej informacji:
w zasadowym $wiecie krew ,pracuje” w trakcie obserwacji
pod mikroskopem. Bylem w stanie zaobserwowa¢ jedynie
piekne, okragle i zdrowe czerwone krwinki).

W skrocie, wrocitem do rownowagi i czulem sie z tym $wietnie.

Co najwazniejsze, dzieki powrotowi do zdrowia, wroci-
ta moja pewnos¢ siebie. Czulem, ze tryskam energig i zyje
petnig zycia, dzieki czemu mogltem ponownie zatroszczy¢ sie
o szczeScie swojej rodziny. Energia i rado$é¢ powrdcilty wraz
z cierpliwoécia, spokojem i koncentracja. Zasilajac w ten spo-
s6b swoje ciato, pozwolitem mu osiggnaé réwnowage poprzez
dostarczenie mu tego, czego wiasnie potrzebowalo. Zostatem
nagrodzony wewnetrznym spokojem i pozytywnym nastawie-
niem, ktorego nie czulem od dtuzszego czasu.

Bytem w stanie niemal poczué, ze moje zycie sie wydtuza.
Oczyma duszy widzialem sie bawigcego sie z moimi dzie¢mi
i wnukami (oraz prawnukami) przez wiele lat. W momencie,
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w ktorym utatwitem swemu cialu pozostanie w rownowadze,
uzyskalem wolnoé¢ pozwalajacg mi podrozowad i cieszyé sie
zyciem az do dnia $mierci.

RESET, PRZYWROCENIE ROWNOWAGI
1 PONOWNE POLACZENIE

Proces resetu uswiadomil mi, jak wazne jest docenienie i po-
czucie polaczenia z moim cialem. Twoje cialo jest cudem,
a kiedy odpowiednio je zasilasz, odzywiasz i kochasz, podnosi
to jakos¢ twojego zycia. Doswiadczysz prawdziwej magii w mo-
mencie, kiedy zdasz sobie sprawe, ze jestes swoim cialem i musisz
dbac o nie w sposob delikatny i kompletny.

Twoje ciato wie, jak sie rozwija¢; musisz mu po prostu dac¢
do tego narzedzia. Wtasciwe odzywianie, pielegnacja i kon-
centrowanie sie na swoim dobrostanie, pokazuja, jak mozesz
kocha¢ siebie samego. To kluczowe czynniki, ktérych czesto
brakuje w modnych ,dietach”, przez co koncza sie one poraz-
ka. Skupiajg sie one na negatywnych aspektach — ,nie rob
tego”, ,zle”, ,zabronione” — przez co obracajg cie przeciwko
wlasnemu cialu. Czynig ze zdrowia i utraty wagi walke na
$mier¢ i zycie. Jesli przechodzites od jednego takiego planu do
drugiego, nie bedzie dziwnym, jesli zaczales traktowaé swoje
ciato jak wroga lub jak obrzydliwy dodatek. Kiedy po praz
pierwszy spotykam sie z klientami, czesto moéwig mi : ,Niena-
widze mojego ciala”, ,Chcialbym mie¢ inne cialo”, ,Chcial-
bym mieé szybszy metabolizm” czy ,,Za fatwo przybieram na
wadze”. Wielu ludzi przezywa cale swoje zycie, jakby ich ciata
byty jaka$ inng istotg niz oni sami.

Twoje cialo i umyst nie sg odrebnymi bytami. Jeste§ swo-
im ciatem. Ty i twoje cialo jestescie w jednym zespole. Prze-
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chodzgc proces opisany w tej ksigzce, nauczysz sie pracowac
ze swoim cialem dla wspdlnego dobra i dawa¢ mu doktadnie
to, czego potrzebuje. Kochajac siebie, twoje cele zdrowotne
(inne rowniez) zostang osiggniete. Musimy wyrosna¢ z kato-
wania samych siebie.

To juz koniec. Niedlugo zaczniesz kochaé¢ samego siebie,
co doprowadzi cie do zdrowia i szcze$cia, dzieki czemu poczu-
jesz sie fantastycznie.

Bez wzgledu na to do czego dazysz, AO przyblizy cie znacz-
nie (o ile nie zaprowadzi wprost do celu) do osiggniecia ho-
meostazy w siedem dni. Niektorzy z moich klientow stosowali
AQ, aby schudng¢ lub rozwigzaé problemy z trawieniem, lecz
praktycznie wszyscy doswiadczyli wielu dodatkowych, pozy-
tywnych efektow, takich jak znikniecie alergii, poprawa jakosci
wygladu cery, wzrost potenciji, lepszy sen i pozytywny nastrdj.

— Nie podejrzewatem, ze tak sie stanie! — méwig. Kocham
te czes$¢ realizacji planu. Kiedy uda ci sie odbudowaé, przy-
wrocié rownowage i polgczyé ponownie z samym sobg, mo-
zesz spodziewac sie wielu radosnych niespodzianek.

WSZYSTKO CZEGO POTRZEBUJESZ, ZNAJDUJE SIE
WEWNATRZ CIEBIE I NA STRONACH TEJ KSIAZKI

Mam nadzieje, ze nie mozesz sie juz doczeka¢ poczatku naszej
drogi.

W trakcie czytania pamietaj o jednej nadrzednej zasadzie
Alkalicznego Oczyszczania: wykorzystuj moc natury. Bedziesz
uzywal prostej, prawdziwej, naturalnej zywnosci i ufal zdol-
noéci twojego ciata do leczenia sie. Nie bedziesz polegal na
produktach marketingowych, pigutkach, proszkach ani su-
plementach. Zapomnij o btyskawicznych lekarstwach i ma-
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gicznych kulach. Polecam kilka suplementow, ale sg one je-
dynie dodatkowym wsparciem dla natury.

Na tej Ziemi, zostaliSmy wyposazeni we wszystkie narze-
dzia, ktorych potrzebujemy, by sie rozwijaé. Dzieki AO na-
uczysz sie ich uzywac i doceniaé¢. Gdy wykorzystasz moc natu-
1y, zobaczysz nie tylko jak niesamowite jest takie zycie, ale tez
przekonasz sie, jak proste moze by¢ uzyskanie petni zdrowia,
energii na caly dzieni i wolnosci od bélu i chorob. W trakcie
siedmiu dni oczyszczania poczujesz sie lekki, peten energii,
pozytywny i podekscytowany. Jedng z najbardziej lubianych
przeze mnie informacji od klientow jest to, ze czujg radosé
w trakcie oczyszczenia. Tak samo jak mnie, AO da ci zastrzyk
pewnosci siebie — nie tylko co do tego, jak sie czujesz i co wi-
dzisz, stojac przed lustrem. Da ci pewno$¢ siebie na glebszym
poziomie, dajac przekonanie, ze twoje cialo pozostanie zdro-
we, sprawne, silne i witalne przez cale dziesieciolecia.

W tej chwili zrob sobie chwile przerwy. Zamknij oczy i pomysl
o twoim najwiekszym, najbardziej nierealnym celu zdrowotnym.
Wyobraz sobie, jak to wyglada. WyobraZz sobie scene, w ktorej
grasz glowna role, w ktorej masz swoje idealne cialo z wymarzo-
nym zdrowiem i witalnoécig, energia, sila i pewnodcig siebie.

Wszystko to jest w zasiegu twoich rak.

Masz juz wszystko czego potrzebujesz, by zaczaé, ale na po-
czatek chcee przedstawic ci szybki przeglad tego, co znajdziesz
w tej ksigzce i dlaczego jestes wlasciwie skazany na sukces.

Podzielitem ksigzke na trzy glowne czesci:

Czeéé I to krotkie spojrzenie na nature bestii. Innymi sto-
wy, dowiesz sie, dlaczego ludzkie zdrowie stabnie i jak nasza
kultura i sSrodowisko utrudniaja nam pozostanie w dobrej for-
mie. Jakie sq gléwne przyczyny zlego stanu zdrowia? Dlaczego
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zmagamy sie z pewnymi szczegbélnymi wyzwaniami akurat te-
raz! W tej czeSci staniesz sie ponownie uczniem i nauczysz sie
(oduczysz sie i nauczysz ponownie) swojego ciata. Nie martw
sie! Nie bedzie zadnych egzaminow. Jedynie podstawowe spoj-
rzenie na piec gtéwnych uktadow (ktore sg odpowiedzialne za
95 procent twojego zdrowia) i trzy gtowne przyczyny choréb.
Wtedy wyjasnie, jak to zmieni¢, za pomocg mojej potrojne;j
metody na przywrdcenie zdrowia.

Czesé 11 zaglebia sie w Alkaliczne Oczyszczanie: czym ono
jest, jak dziata, dlaczego dziata i jak wyglada. Przejde do pieciu
filarow AO i podam zestawienie rodzajow pokarmoéw i przepi-
sOow na dania, ktore bedziesz jadl i pil. Przedstawie profil sktad-
nikéw odzywezych na kazdy dzien oczyszezania, sprzet, ktorego
bedziesz potrzebowal, powiem, co oczyszczanie robi wewnatrz
twojego ciala i dlaczego dziala tak niesamowicie dla tak wielu
celow zdrowotnych. Pod koniec Czesci Il otrzymasz wyczerpu-
jace informacje pozwalajgce zrozumieé logistyke, mechanizmy
i filozofie stojacy za oczyszczeniem — dzieki czemu poczujesz sie
niezwykle zmotywowany, by wkroczy¢ do gry!

Wreszcie Cze§é III przeprowadzi cie przez oczyszczanie
dzien po dniu i krok za krokiem. Ma to trzy fazy: tydzien przed,
tydzien, w ktorym trwa i reszta twojego zycia po. Otrzymasz
kompletny plan wraz z listg zakupdw, przepisami, poradami
i zachetg, aby caly proces byl dla ciebie tatwy, przyjemny i bez
zbednego wysitku.

Nie ma tutaj zadnego zgadywania. Jesli podazysz za opisa-
nymi krokami, bedziesz mial rezultaty swoich staran.

Tak wiec do dzieta!

29

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33k0_ebook

Yetal
GWARANCJA ZDROWIA

Ross Bridgeford — autor ksigzek o odzywianiu, twdrca
metody Alkaline Reset Cleanse (Alkaliczne Oczyszczanie).
Od ponad 15 lat szkoli ludzi, jak w tatwy sposéb osiagnac
swoje zdrowotne cele. Za posrednictwem strony interne-
towej, ksigzek, programéw i kurséw bezposrednio wpty-
nat na zycie przeszto 10 000 klientéw z ponad 60 r6znych
krajow. Mieszka w miescie Brisbane w Australii ze swoja
partnerka Tania i dwdjka dzieci.

Objawy zakwaszenia organizmu:

* brak energii, * nieswiezy oddech,
e refluks, e cienkie i famliwe paznokcie,
e problemy z cerg, e zajady lub choroby dziaset,
e kiopoty z utrzymaniem e zapalenie tarczycy.

optymalnej wagi ciata,

To tylko niektére z ,niegroZznych” dolegliwosci mogacych byc¢ efek-
tem zakwaszonego organizmu. Brak réwnowagi kwasowo-zasadowej
w ciele moze jednak skutkowaé duzo powazniejszymi schorzeniami
np. cukrzyca typu 2, choroby serca, a nawet nowotwory. Powstrzy-
maj kwasice juz dzi$ dzieki siedmiodniowemu programowi opieraja-
cemu sie na diecie alkalicznej, uzupetnionemu o odpowiednie ziofa,
witaminy oraz ¢wiczenia.

Od odkwaszenia do zdrowia!

Prosty przewodnik, ktory nauczy Cie jak kontrolowac wtasne zdrowie
i dostownie uruchomi¢ mechanizm samoleczenia ciata oraz stwo-
rzy¢ wewnetrzne srodowisko sprzyjajagce zdrowiu, a nie chorobie.
Moja rada jest prosta: kup te ksigZke.

— Ty M. Bollinger, autor bestsellera Cafa prawda o raku

Patroni:

urod ®
Lm zdrowie.pl  grella.pl

9@, Vitalni24.pt
SKLEP ZE ZDROWIEM
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