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Z dr med. Ewa Dabrowska,
autorka diety warzywno-
-owocowej, wieloletnim
pracownikiem Akademii
Medyczne] w Gdansku,
inicjatorka Instytutu
Promocji Zdrowia,

rozmawia Anna Zalech

Czym jest dieta
warzywno-owocowa

z medycznego

punktu widzenia?

Cho¢ méwimy: dieta warzywno-
-owocowa, to oddzialuje ona na
organizm tak samo jak post, a skla-
daja sie na to jej szczegdlnie niska
kalorycznoé¢ oraz bardzo niska za-
wartos¢ weglowodanéw, biatek
i tluszczow.

Aby cieszy¢ sie zdrowiem, war-
to okresowo poddawaé organizm
oczyszczajacym postom i jednocze-
énie uzupelnia¢ bioaktywne sub-
stancje. Te kryteria spelnia wlasnie
ten post, ktéry bazuje na niskokalo-
rycznych i niskoskrobiowych warzy-
wach i niskocukrowych owocach,
bedacych Zrédtem mnéstwa wita-
min, mineraléw, zwigzkow polife-
nolowych, antyoksydantéw i innych
bioaktywnych substancji, ktére re-
welacyjnie dzialajg na nasze zdro-
wie. W chwili gdy zaczynamy post,
a wiec przerywamy dostawy pokar-
mu, wlacza sie ,przelacznik metabo-
liczny” na inny program, zwigzany z
przetrwaniem w warunkach braku
pokarmu. Od tej pory za pokarm
beda stuzyly wlasne depozyty thusz-
czu, zwyrodnialych tkanek, zakrze-
py, guzy itp., co znane bylo dawniej
jako tzw. odzywianie wewnetrzne,
a obecnie — autofagia (samozjada-
nie). Taki post to nie tylko oczysz-
czanie organizmu przez pozbywanie
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si¢ ztogow, toksyn i chorych tkanek,
lecz takze jednoczesne przeprogra-
mowanie przemian w kierunku
regeneracji, zwiekszenia energii i
nawet wydluzenia zycia. W czystym
$rodowisku organizmu nie ma wa-
runkéw do rozwoju jakichkolwiek
choréb ani infekeji wirusowych.

To niestychane, ale takie me-
chanizmy samoleczace wlaczaja sie
nawet przy dluzszych przerwach
w jedzeniu, co zwane jest postami
przerywanymi. Warto zauwazy¢, ze
zwlaszcza w ostatnich latach terapia
postem przerywanym stala sie jed-
nym z najpopularniejszych trendow
zdrowotnych.

Zaobserwowalismy,

ze praktykowanie
postow warzywno-
-owocowych niebywale

podnosi odpornos¢
organizmu i najczesciej
po takich postach
koncza sie wszelkie
infekcje i stany zapalne

W jaki sposéb
systematyczne
ograniczanie kalorii moze
zwiekszac¢ odpornosc?
Badania naukowe wykazaty, ze na-
wet 3-dniowy post przeprowadzony
zgodnie z zasadami moze zregene-
rowa¢ caly uklad immunologiczny.
Obserwowali$my nieraz, ze w cza-
sie postu moze obnizy¢ sie liczba
krwinek bialych, co wynika z fak-
tu, ze stabsze funkcjonalnie krwinki
muszg ulec zniszczeniu, analogicz-
nie jak zwyrodniate biatka innych
tkanek, aby nastapifa regeneracja
nowych, macierzystych krwinek
bialych i tym samym nowego ukla-
du immunologicznego o wiekszych
zdolnosciach przeciwzapalnych.
Warzywa i owoce posiadaja takze
wlasng przeciwinfekcyjng ,bront”

— bezcenne bioaktywne zwiazki,
ktére wzmacniajg odpornos¢, takie
jak polifenole, witaminy, minera-
ty, probiotyki. Warto wspomnie¢
choéby o polifenolach pochodza-
cych z rodziny roslin kapustnych,
np. jarmuzu czy brokuléw, ktére sg
naszym poteznym sprzymierzefi-
cem. Zawierajg wiele substancji
bioaktywnych, ktore wlaczajg pro-
cesy detoksykacji, dzieki czemu
organizm moze oczyScic¢ sie z tok-
syn, kancerogenéw i wolnych rod-
nik6w, a jednoczesnie s3 hamowane
wszystkie rodzaje nowotwordw.

Wiele oséb nie zdaje sobie spra-
wy z tego, jak wielka toksyng jest
cukier, ktéry sprzyja miazdzycy,
cukrzycy, otylosci, nowotworom.
Cukier ostabia nasza odpornosc,
zwieksza podatnos¢ na infekcje
wirusowe, bakteryjne i grzybicze,
zwlaszcza drozdzaka Candida, kto-
ry jest zrédtem wielu toksyn.

Zaobserwowali§my, ze prakty-
kowanie postéw warzywno-owoco-
wych niebywale podnosi odpornoéé
organizmu i najczeéciej po takich
postach koficzg sie wszelkie infek-
cje i stany zapalne. Ale posty, na-
wet krotkie, muszg by¢ powtarzane,
a pbZniej warto zamienié¢ cukier na
$wieze czy suszone owoce, orzechy,
pestki i nasiona.

Dieta warzywno-
-owocowa moze pomoc
w przypadku COVID-19?
Post oczyszcza organizm z rbzne-
go rodzaju toksyn, takze immuno-
logicznych, ktérymi sa kompleksy
immunologiczne, czyli polaczenia
przeciwcial z obcymi bialtkami. Kie-
dys, prowadzac badania u naszych
pacjentéw, natrafitam na obecnosé
wiasnie tych toksyn, ktére krazy-
ly we krwi i oblepialy wszystkie
powierzchnie immunologiczne,
wlgcznie ze §cianami limfocytéw,
co znacznie oslabialo odpornos¢
immunologiczng. Jakiez bylo moje
zdziwienie, gdy te utrzymujace sie
latami toksyny immunologiczne po
czterotygodniowym poscie warzyw-
no-owocowym calkowicie zniknely.
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Sadze, ze to spostrzezenie jest waz-
ne, gdyz odblokowanie powierzchni
immunologicznych moze znacznie
poprawi¢ odpowiedz ukladu im-
munologicznego na obce patogeny,
takze wirusy.

Wirusy, ktore przebywaja w na-
szym organizmie, sa ukryte wewnatrz
naszych komorek. Maja $cisle pols-
czony swoj material genetyczny z
naszym DNA, dlatego zeby je znisz-
czy¢, musi ulec martwicy réwniez
zainfekowana komérka, ktora stano-
wila schronienie dla wirusa. Komér-
ki ,zabojcy”, zwane NK, s3 rodzajem
limfocytow (krwinek bialych), kto-
re potrafig swoimi ,kolcami” bez-
posrednio zaatakowaé komorki
zainfekowane wirusem czy borelioza,
a takze komorki raka i doprowadzi¢
do ich rozpadu. Zaobserwowalismy,
ze pod wplywem postu ilo§¢ komo-
rek NK we krwi gwaltownie wzrasta
i nastgpuje eliminacja réznego rodza-
ju wiruséw, np. opryszczki, pélpasca
czy grypy. A namacalnym dowodem
takiej eliminacji moze by¢ pojawie-
nie si¢ typowych dla tych chorob
wykwitéw opryszczki czy pétpasca,
rumien skorny typowy dla borelio-
zy, a nawet objawy grypopodobne.
Te objawy, zwane kryzysami ozdro-
wieficzymi, §wiadczg o tym, ze orga-
nizm zmobilizowat sily i skutecznie
pozbywa sie intruza, ktérego wcze-
$niej ,nie widzial”. Zaskakujacym
objawem bywa wystapienie krot-
kotrwatej wysokiej goraczki u osob,
u ktorych uktad immunologiczny
wykryt obecnosé bakterii czy wi-
rusdw w trakcie postu i wytwo-
rzyl przeciwciala. Niektérzy z nich
wczesniej nigdy nie mieli gorgczki
— mimo infekcji.

Jednym z wazniejszych proble-
méw w infekeji koronawirusem sg
mitochondria, czyli organelle ko-
morkowe, ktére wyzwalaja energie
z pokarméw. Zaobserwowano naj-
wyzsza §miertelnos¢ zwigzana z CO-
VID-19 u 0s6b w starszym wieku z
nadci$nieniem, cukrzyca czy niewy-
dolnosci serca, a wiec chorobami,
ktére cechujg si¢ niewydolnoscia mi-
tochondriéw. Koronawirus réwniez

68  Szachetne Zdrowie

niszczy i ostabia mitochondria (w ten
sposob zapewnia sobie przetrwanie,
gdyz sprawne mitochondria mogly-
by zniszczy¢ wirusa), co tlumaczy
brak energii u 0s6b zakazonych, ale
moze takze doprowadzi¢ do zgonu
z powodu braku energii w sercu. W
takich przypadkach post moze by¢
ratunkiem, poniewaz nie tylko akty-
wuje mitochondria, zwiekszajac ich
liczbe, rozmiary, a nawet wymienia-
jac w procesie autofagii zniszczone
mitochondria na nowe, lecz réw-
noczesénie leczy te choroby. Nieraz
obserwowalismy, jak zwickszala sie
sita skurczu serca w czasie postu, a
jednoczesnie ustepowalo nadciénie-
nie, cukrzyca typu 2 i niewydolnoé¢
serca, gdyz post usuwa przyczyne
choréb, a nie objawy.

Koronawirus réwniez
niszczy i ostabia
mitochondria (...).
Post moze by¢
ratunkiem, poniewaz
nie tylko aktywuje
mitochondria (...),
lecz réwnoczes$nie
leczy

Co zdaniem Pani

Doktor pomoze nam
wytrwac w zdrowiu w
tym trudnym czasie?
Wspomniany cukier ostabia odpor-
nos¢, dlatego tez osoby cierpigce na
czeste infekcje powinny wykluczy¢
spozywanie stodyczy, natomiast
warto zwiekszy¢ w codziennej die-
cie ilos¢ roslin o wlasciwosciach
przeciwbakteryjnych, zwlaszcza
zawierajacych witamine C i siarke,
ktéra bezposrednio zabija bakte-
rie, jak: czosnek, cebula, kapusta,
zwlaszcza kiszona, jarmuz, kurku-
ma, imbir, oregano, i wprowadzi¢
zwyczaj okresowych postéw, np.
warzywno-owocowych, ktére facza
w sobie zwiekszajace odpornosé

wlasciwosci postu i przeciwinfek-
cyjne wlasciwosci roélin.

Warzywa i owoce zawierajg blon-
nik, cenng pozywke dla probioty-
kéw jelitowych, ktore aktywujg
limfocyty w $cianie jelit do produk-
cji sluzéwkowej immunoglobuliny
A, ktora stanowi nieprzepuszczal-
ng dla wiruséw bariere, poczawszy
od blony sluzowej nosa. Probioty-
ki rowniez zwiekszajg aktywnosé
komérek NK, a wsréd innych
czynnikéw korzystnych w akty-
wacji komérek NK s3 tez grzyby
- Reishi, Cordyceps, aktywnosé
ruchowa i odpowiednia ilos¢ snu.
Przeprowadzono ostatnio ciekawe
badania, ktére wykazaly, ze roglin-
ne polifenole, takie jak resweratrol
z winogron, kurkumina z kurkumy,
kwercetyna z cebuli i innych wa-
rzyw, polifenole z zielonej herbaty,
hamujg przedostawanie sie korona-
wirusa przez receptory ACE w na-
blonkach drég oddechowych.

Epidemie wirusowe wystepuja
zwykle sezonowo, co moze wiazaé
si¢ z niedoborem slofica i witaminy
D, ktéra reguluje odpornos¢, zwiek-
sza aktywno$¢ makrofagéw i komé-
rek NK, stad warto suplementowa¢
te¢ witamine.

Pani Doktor czesto
powtarza, ze post
Wal’ZVWﬂD-OWOCOWV

ma wymiar duchowy.

Jest jeszcze jeden aspekt postu
zwigzany z wyrzeczeniem, ktéry ma
takze warto§¢ duchows. Post, tak
jak modlitwa, ,kruszy” zlo, a Polsce
i Swiatu potrzeba w obecnych cza-
sach wlasnie takiej broni duchowej.
Informacje o poscie znajduja sie na
stronie ewadabrowska.pl.

Warto rowniez siegna¢ po publi-
kacje na temat diety, ktérych wykaz
jest na wspomnianej stronie. Zache-
cam do zapoznania sie z mojg ksiaz-
ka pt. ,Dieta dr Ewy Dabrowskiej.
Fenomen samouzdrawiajgcego sie
organizmu. Jak dziata post Warzyw-
no-owocowy”.

Dzigkuje za rozmowe.
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Postepowanie w przypadku

infekcji koronawirusowe;j

W trakcie trwania infekcji
koronawirusowej

e Przy objawach COVID-19 jak najszybciej wykonac test na
koronawirusa.

o Nie zwlekac z telekonsultacja u lekarza, gdyz skutecznos¢
leczenia zalezy od czasu jego wigczenia.

® Podczas infekgji konieczne jest monitorowanie utlenowania
krwi przez ocene saturacji pulsoksymetrem 6-8 razy dziennie.
Kiedy zaczyna ona spadac do 94, jest to sygnat, ze leczenie
domowe jest niewystarczajace i potrzebna bedzie tlenoterapia.
Jezeli saturacja spada ponizej 92-90, trzeba wezwac karetke w
celu transportu do szpitala.

o (Qile nie ma przeciwwskazari i zawsze pod nadzorem lekarza
przyjac po potwierdzeniu testem amantadyne lub jej pochodne,
np. rymantadyne.

Przy antybiotykoterapii
probiotyki i naturalne

P - [ -
srodki przeciwgrzybicze

e W przebiegu infekdji wirusowej czesto dochodzi wtdrnie do
infekcji bakteryjnej. W tagodnych przypadkach moze wystarczy¢
naturalny antybiotyk — czosnek (3 razy dziennie po 2 zmiazdzone
zabkiz pokarmem).

® Przy powazniejszym przebiegu lekarz moze wigczy( leczenie
farmakologiczne antybiotykiem.

® Podczas antybiotykoterapii nalezy przyjmowac probiotyki
(1-2 godz. po antybiotyku). Warto tez stosowac naturalne
substandje przeciwgrzybicze, np. olejek z oregano (doustnie

3 razy dziennie po 2 krople na pot szklanki cieptej wody podczas
positkdw). Mozna tez robi¢ napardwki. Do 3 litréw goracej wody
dodac 7-10 kropli oregano. Pod recznikiem pooddychac para

3 razy dziennie po 10 minut.

Badania kontrolne
po przebytej chorobie
e Rentgen klatki piersiowej w celu oceny pluc.

® Echo serca, aby sprawdzi¢, czy nie ma ptynu w osierdziu,
zatoru tetnicy ptucnej lub zapalenia migsnia serca.

® EKG ze wzgledu na to, ze w przebiegu COVID-19 zdarzajq sie
zaburzenia rytmu serca.

e Badania krwi, np. morfologia, D-dimery, CRP.

Opracowata
dr Joanna Barczyiiska

Nawodnienie,
dostarczenie jonéw

U niektdrych pacjentéw dochodzi do spadkéw ciénienia, zastabniec,
nawet utrat przytomnosci. Cheac temu zapobiec, powinnismy dbaé
0 odpowiednia podaz ptynéw — ok. 3 litréw na dobe. W przypadku
niewydolnosc serca ilos¢ ptynéw musi by¢ mniejsza.

Niestety pacjenci z COVID-19 maja niechec do picia. Warto wtedy
zastosowac metode po 11yzce napoju co 5 minut do ust. Najlepiej,
aby zawierat on takze jony. Wskazane jest, by nie byta to sama
przefiltrowana woda, tylko np. napary i herbaty ziotowe, kompot z
jabtek z gozdzikami bez cukru.

Wskazane jest dodawanie do nich szczypty soli na szklanke.
Podczas pocenia sie fatwo o utrate potasu, sodu. Z tego mogg
wynikac problemy z zaburzeniami rytmu serca.

Suplementacja wspierajaca
powrot do zdrowia

® Cynk (ok. 50 mg), witamina C (co godzine po 500 mg okoto 4-6

razy dziennie).

® Koenzym Q10. Korzystnie wptywa na regeneracje
mitochondriow. W pierwszym tygodniu mozna przyjmowac nawet
do 400 mg dziennie, a nastepnie zmniejszy¢ dawke do 100-200
mg. Badania pokazuja, ze osoby, ktdre systematycznie przyjmowaty
koenzym Q10 w dawce 100 mg dziennie, fagodniej przechodza
(OVID-19.

o Warto zadbac réwniez o suplementacje witaminy D. Osoba
dorosta moze przyjmowac ok. 2000-4000 jednostek (jesli nie ma
kamicy moczowej).

® Korzystne dla przebiegu choroby jest tez przyjmowanie matych
dawek kwasu acetylosalicylowego 1-2 razy dziennie po 75 mg,
0 ile nie ma innego leczenia przeciwkrzepliwego zaleconego przez
lekarza.




