DIETA OWOCOWO-WARZYWNA
Wedlug Dr Ewy Dabrowskiej

Dla kogo przeznaczona jest oczyszczajaca dieta owocowo-warzywna?

Dieta warzywno-owocowa jest wskazana dla oséb zdrowych w celach profilaktycznych oraz dla
0s0b cierpiacych m.in. na nadwagg,otyto$¢, zaparcia, nadcisnienie, wysoki cholesterol, miazdzyce
serca i naczyn, alergie skorne, pokarmowe, astmg, choroba zwyrodnieniowa stawdw inne..

Co zaleca si¢ jes¢ w w trakcie diety owocowo-warzywnej?

W czasie kuracji powinno si¢ wybiera¢ warzywa i owoce ubogie w energig, czyli zawierajace
niewielkie ilo$ci biatka, thuszczu 1 weglowodandw.

Warzywa: marchew, buraki, seler, rzodkiew, pietruszka, wszelkie kapusty, kalafior, cebula, czosnek,
por, ogorki (zwlaszcza kiszone), satata, pomidory, papryka, dynia, kabaczek, rzepa, brukiew,
brokuty.

Owoce: jabtka, grejpfruty, cytryny i $ladowe ilosci stodkich owocow (truskawki, pomarancza). Do
przyprawiania stosujemy chrzan, sok z cytryny, majeranek, kminek, ziota prowansalskie, natke
pietruszki, sl kamienng z mikroelementami.

Do picia — woda bogata w mineraty niegazowana sztucznie. Zaleca si¢: herbaty owocowe, ziotowe,
soki rozcienczone woda.

Czego nie powinno si¢ jes¢ w trakcie diety owocowo-warzywnej?

W trakcie kuracji nie nalezy spozywac chleba, mleka, thuszczu, migsa, ziemniakow, zboz, roslin
straczkowych, stodyczy ani stodkich owocodw. Spozywanie tych produktow spowoduje
uruchomienie odzywiania zewngtrznego, ktore jest niepetnowartosciowe, wyzwala gtod, stabos¢ 1
przerywa procesy samo oczyszczajace. Nie nalezy pi¢ mocnej herbaty, kawy, alkoholu, ani pali¢
papierosow.

W jakiej kolejnosci powinno si¢ spozywa¢ posilki w trakcie diety owocowo-warzywnej?

Kolejnos¢ spozywania potraw jest dowolna, natomiast zalecane jest rozpoczynanie dnia od wypicia
soku warzywnego. Niektore zasady spozywania positkow:
*  Sok warzywny powinno si¢ pi¢ malymi tykami, poniewaz sok juz w jamie ustnej wchtania
si¢ do organizmu,
* Lepiej zjada¢ surowe warzywa i owoce przed gotowanymi,
* Owoce powinno si¢ jes¢ pomigdzy positkami,
* Positkow nie nalezy popija¢ woda, herbata czy sokiem.
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