Dieta przeciwnowotworowa stosowana przez Adama Wierzbe ©
Wstep i uwagi

Jest to dieta stosowana przeze mnie, jednak zalecam doktadne zapoznanie sie z produktami pod
katem wtasnej choroby/ nowotworu, stylu Zzycia, grupy krwi, choréb towarzyszacych np.
nadcisnienie i cukrzyca, poniewaz nie wszystko co pomaga na nowotwory, pomoze tez na choroby
wspoéttowarzyszace, a moze nawet zaszkodzi¢ np. czosnek o wielkich wtasciwosciach zdrowotnych,
zjadany w ZBYT DUZEJ iloéci i w niewtasciwym czasie dnia moze zaszkodzi¢ ostabionej watrobie.

Po prostu trzeba poznaé od podszewki chorobe z jakg sie walczy- czyta¢, pytaé, wnioskowaé i
stosowac gtdwnie, a najlepiej tylko te produkty, ktérych choroba nie lubi ;)

Ja diete utozytem w ten sposoéb: wydrukowatem diete ogdlng przeciwnowotworowsy i diete pod
grupe krwi- to co sie zgadzato zostato, a reszta skreslona. Dodatkowo gdy wyniki watroby sie
pogorszyty to wydrukowatem diete watrobowg i to co sie zgadzato z dietg juz stosowang zostato, a
reszta skreslona. Jak juz wspomniatem nie mozna przy tym popadaé w skrajnos¢- to ze watroba
ucierpiata nie oznacza, ze masz catkowicie zrezygnowac z czosnku, ktéory ma mega wartosci
zdrowotne- spozywaj go po prostu mniej i przed sokiem lub herbatg ziotowa co pozwoli watrobie
sie oczyscic.

Zakazane :

Cukier i syrop glukozowo- fruktozowy, glutaminian sodu, zywnos$¢ przetworzona (wszystko co
zawiera w sktadzie E)w tym zywnos$é GMO, mleko, Smietana, masto, margaryna, ttuszcze zwierzece
i roslinne rafinowane (oleje), soki stodzone, napoje gazowane, biata maka pszenna, gluten, cytrusy
prdécz cytryn, mieso smazone, grillowane na ogniu, wedzonki, kawa, herbata czarna, papierosy,
alkohol, narkotyki (tutaj nie zaliczam suszu konopi i RSO, bo to s3 leki ;) )

Co jesc:

Owoce i warzywa- wybierac te z matg iloscig cukru, mnostwo zielonych warzyw (brokut, szpinak,
kapusta pekinska, jarmuz, kietki najlepiej brokutu) polecam jakiesS przepisy z kuchni
wegetarianskiej ;) ,duzo owocéw purpurowych/jagodowcéow m.in. maliny, jagody, bordéwki,
zurawina, jezyny itp. jesli mieso to piers z indyka lub cielecina, ryby najlepiej nie hodowlane i nie
oceaniczne ( pstrag, sandacz, dorsz, toso$), pasta budwigowa- olej Iniany + ¢wieré kostki chudego
twarogu+ owoce+orzechy+ mozna troszke miodu jak sie lubi, mozna tez na stono z warzywami.
kasza gryczana, jaglana, komosa ryzowa, pfatki owsiane Goérskie, ryz brazowy lub paraboiled,
soczewica, ciecierzyca, przyprawy takie jak kurkuma, pieprz chilli Cayenne, cynamon, kolendra,
bazylia, oregano, S6l rézowa himalajska- wazne aby zamieni¢ sél biatg kuchenng na tg zdrowg
himalajskg. Procz przypraw wzbogacaé potrawy $wiezym koprem lub natka pietruszki, najlepiej
dodawane na konicu przygotowania, dostarczg witamin i pomogg w trawieniu ;)



Do picia:

Woda niegazowana, zywa woda alkaliczna, sok z aceroli (rano i wieczorem) ,granatu, acai, goji-
mozna wiaczyc olej z pestek moreli gorzkich, jednak powinien by¢ stosowany w sporej odlegtosci po
i przed spozyciem produktow z duzg iloscig witaminy C w tym sokéw, soki warzywno-owocowe
nawet 3 razy dziennie ( burak+marchew+jabtko+ pét cytryny)- do soku dodawatem zmielony
uprzednio w mitynku ostropest plamisty lub siemie Iniane i sok z trawy pszenicznej, herbata
imbirowa z cytryng i miodem ( 5 plastrow imbiru+ pdét cytryny+ midd lipowy lub gryczany), zielona
herbata, herbaty ziotowe, oczyszczajgce organizm- NIE przeczyszczajace ;),

Info dla pacjentdw RSO-Olej RSO zazywatem 3 razy w ciggu dnia w godzinach 8, 15 i przed 22, stad
$niadanie i obiad umieszczone przed zazyciem LEKU! ©

MGj przyktadowy dzien diety:

7.30 szklanka wody letniej przegotowanej lub zywej wody alkalicznej np. Redox + 30ml soku z
aceroli+ pof cytryny

7.45- 1 $niadanie: namoczone ptatki gérskie+ banan+ kiwi+orzechy+ stonecznik+olej Iniany (jesli
sezon to truskawki, maliny....) badZ Pasta Budwigowa na kanapki.

10-10.30- 2 sniadanie- satatka warzywna- kolorowa lub zielona ;) lub 3-4 kanapki (chleb robiony w
domu, z duzg iloscig stonecznika, ptatkdw owsianych, siemienia Inianego, pestek dyni) BEZ masta, z
satatg np. ser dobrej jakosci najlepiej biaty + pomidor+ szczypior badz cebula+ sél himalajska+
pieprz ziotowy lub mtotkowany z kolendrg

14-14.30 obiad- danie wegetarianiskie lub ryba lub mieso- jesli mieso to z dodatkiem ryzu lub kaszy i
sporo warzyw. Jesli chodzi o mieso to przygotowuje na parze lub w piekarniku w pergaminie-
foliom plastikowym nie ufam ;p

17-17.30- podwieczorek- lekka przekaska np. miseczka orzechéw (laskowe+ wtoskie+nerkowiec),
moze by¢ nalesnik orkiszowy z pastg budwigowg jesli rano byly ptatki. Tutaj uwaga dla oséb z
problemami z cukrem- cze$é bakalii podbija cukier wieczorem wiec trzeba uwazaé na to co
spozywamy wieczorem- wiecej warzyw, a ograniczy¢ owoce do minimum!

19-19.30 kolacja- lekki positek w ramach diety, ktéry strawi sie nim pdjdziemy spaé po 21-22.

Dodatkowo w ciggu dnia pomiedzy positkami soki samorobne, herbata imbirowa i wspomagajgce
oczyszczanie i trawienie np. mieta+rumianek.

Ja réwniez wysiewatem kietki brokutu i lucerny, a dodatkowo sadzitem trawe pszeniczng i robitem z
niej sok, ktéry dodawatem do soku owocowo-warzywnego.

Nie mozna tez zapominac o sporcie- polecam wysitki aerobowe: spacery,jazda na rowerze, nordic
walking w spokojnym tempie, gimnastyka, joga, tai-chi itp.

Smacznego- Zycze witalnosci, pogody ducha, wiary, wytrwatosci i sukcesow ;)




