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Rozdział ɲɷ. Głodówka sposobem na choroby 
w sezonie zimowym  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɴɸ

Głodówka, relaks i odpoczynek receptą na wyleczenie!  . . . .ɳɴɹ
Samoleczenie i samonaprawa  organizmu  . . . . . . . . . . . . . . .ɳɵɱ
Zadaj sobie kilka pytań na temat swojego zdrowia. 
Zrób poniższy test.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɵɳ

Rozdział ɲɸ. Przechytrz przedwczesne starzenie się  . . .ɳɵɶ

Wypełnij quiz i zrób test lustra dziś, 
a następnie co miesiąc, by kontrolować swoje zdrowie  . . . . .ɳɵɶ
Głodówka to cudowne odrodzenie i zmartwychwstanie  . . . .ɳɵɷ
Naładowany nową energią siedemdziesięciolatek 
mistrzem świata w tenisie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɵɹ
Stoisz przed życiową szansą  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɶɲ

Rozdział ɲɹ. Głodówka zapewnia wieczną młodość 
tętnicom  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɶɴ

Jesteś tak stary, jak stare są twoje tętnice!  . . . . . . . . . . . . . . .ɳɶɵ
Główne tętnice i żyły zasilające ciało – chodzącą, 
mówiącą cudowną maszynę, jaką jest człowiek  . . . . . . . . . . .ɳɶɷ
Jesteś tym, co jesz i pijesz  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɶɸ
Jedz zdrowo i prowadź się zdrowo, a pożyjesz dłużej  . . . . . .ɳɶɺ
Twoje cudowne serce i układ krwionośny  . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɷɲ
Dbałość o serce podstawą długiego życia pełnego energii  . . .ɳɷɳ

Twoich Dziewięciu Lekarzy  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɷɷ

Rozdział ɲɺ. Doktor Słońce  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɷɺ

Promienie słoneczne przynoszą  wewnętrzny spokój 
i rozładowują napięcie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɸɱ
Delikatne promienie słoneczne to najlepsze ukojenie  . . . . . .ɳɸɳ
Uwielbiam spędzać czas z Doktorem Słońce  . . . . . . . . . . . . .ɳɸɵ

Rozdział ɳɱ. Doktor Świeże Powietrze  . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɸɸ
Organizm ludzki to cudowna oddychająca maszyna  . . . . . . .ɳɸɹ
Jak ważne dla zdrowia jest czyste powietrze?  . . . . . . . . . . . . .ɳɹɱ
Żyj dłużej, wdychając głęboko świeże powietrze  . . . . . . . . . .ɳɹɲ



Głęboki oddech gwarancją dłuższego i szczęśliwszego życia . . ɳɹɳ
Hinduscy mnisi i ich praktyka głębokich, 
spokojnych oddechów  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɹɴ
Sto lat, czyli sekret doskonałej formy ukryty 
w głębokim oddechu  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɹɶ
Amerykanie najchętniej tylko by siedzieli . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɹɷ
Zagrożenia związane ze zbyt długim siedzeniem  . . . . . . . . . .ɳɹɹ
Głęboki oddech buduje silne ciało  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɹɹ

Rozdział ɳɲ. Doktor Czysta Woda  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɲ

Woda, którą pijesz, może wzmocnić, 
ale i zniszczyć zdrowie! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɲ
Większość starożytnych uzdrowicieli sięgała po hydroterapię  . .ɳɺɳ
Woda jest ważniejsza niż jedzenie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɴ
W jaki sposób ciało wykorzystuje wodę?  . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɶ
Woda niezbędna do trawienia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɷ
Woda odgrywa kluczową rolę 
w wydalaniu końcowych produktów przemiany materii  . . . .ɳɺɹ
Osocze składa się w ɺɱ% z wody  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɳɺɺ
Woda pozwala utrzymać odpowiednią, 
zdrową temperaturę ciała  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɱɱ
Woda – niezwykły i bardzo ważny środek poślizgowy 
w organizmie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɱɲ
Trzy źródła, z których organizm czerpie wodę  . . . . . . . . . . . .ɴɱɳ
Odwodnienie prowadzi do poważnych 
problemów zdrowotnych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɱɴ
Nasz napój na bazie organicznego octu jabłkowego 
pozwala utrzymać prawidłowy poziom pH moczu  . . . . . . . . .ɴɱɵ
Czysta woda to klucz do zdrowia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɱɶ
Niebezpieczny brak równowagi mineralnej organizmu  . . . .ɴɱɸ
Fluor to śmiertelnie niebezpieczn a trucizna!  . . . . . . . . . . . . .ɴɱɺ
Trzymaj toksyczny fl uorek z dala od wody i organizmu!  . . . .ɴɲɱ
Bądź na biężąco z informacjami 
Na temat fl uoryzacji:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɲɲ

Rozdział ɳɳ. Doktor Zdrowe i Naturalne Pokarmy  . . . .ɴɲɴ

Zawartość wapnia w przykładowych 
produktach spożywczych  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɲɹ
Wewnętrzne oczyszczenie sekretem zdrowia  . . . . . . . . . . . . .ɴɳɱ
Zdrowe pokarmy są budulcem ciała i utrzymują je 
w dobrej formie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɳɳ
Całe ciało potrzebuje zdrowych pokarmów  . . . . . . . . . . . . . . .ɴɳɵ
Jod występujący w wodorostach jest ważny  . . . . . . . . . . . . . .ɴɳɷ
Zdrowe jedzenie dobrze wpływa na pracę mózgu  . . . . . . . . .ɴɳɸ
Zabójcy: alkohol, toksyny i narkotyki  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɳɹ



Przetworzona, rafi nowana żywność o wysokiej zawartości 
tłuszczu, soli i cukru odpowiedzialna za trudności 
w uczeniu się u dzieci  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɳɺ
Miliony amerykańskich dzieci faszeruje się 
bezwartościowym wzbogaconym pieczywem i zbożami  . . . .ɴɴɱ
Większość młodych Amerykanów nie ma żadnej kondycji  . . . ɴɴɲ
Ameryka z najwyższym odsetkiem chorych na świecie  . . . . .ɴɴɳ
Opłakany stan fi zyczny i psychiczny 
dorosłych Amerykanów  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɴɵ
Cudowne nagrody dla ciała, ducha i umysłu  . . . . . . . . . . . . . .ɴɴɷ
Zdrowe odżywianie to nauka przyrodnicza  . . . . . . . . . . . . . . .ɴɴɹ
Spożywanie dużej ilości błonnika drogą 
do doskonałego zdrowia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɵɱ
Najpopularniejsze alergeny pokarmowe  . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɵɲ
Ostrzeżenie: nie podgrzewaj jedzenia w mikrofalówce! 
Pamiętaj: takie jedzenie jest niezdrowe!  . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɵɳ

Rozdział ɳɴ. Doktor Głodówka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɵɶ

Rozdział ɳɵ. Doktor Wysiłek Fizyczny . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɵɺ

Przestań to odkładać na później – zacznij 
codziennie ćwiczyć!  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɶɱ
Zastosuj ɲɱ-minutową sztuczkę – czyni cuda!  . . . . . . . . . . . .ɴɶɲ
Aktywność fi zyczna obniża ciśnienie tętnicze . . . . . . . . . . . .  ɴɶɳ
Szybki marsz ku zdrowiu, kondycji i długowieczności . . . . . .ɴɶɴ
Szybki marsz – król wszystkich ćwiczeń 
i najlepszy przyjaciel twojego zdrowia . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɶɵ
Jak ważne są ćwiczenia mięśni brzucha? . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɶɶ
Czy można ćwiczyć w czasie głodówki?  . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɶɷ
Eksperyment rządowy: seniorzy-kulturyści (ɹɷ–ɺɷ lat) 
trzykrotnie zwiększają siłę swoich mięśni . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɶɹ
Niesamowite efekty dla zdrowia i kondycji w ɹ tygodni . . . . .ɴɶɺ
Eksperyment pokazuje, że dobra kondycja 
poprawia samopoczucie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɷɲ
Budowanie zdrowego ciała za sprawą ćwiczeń  . . . . . . . . . . . .ɴɷɲ

Rozdział ɳɶ. Doktor Odpoczynek . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɷɶ

Dlaczego odpoczywamy? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɷɸ
Na odpoczynek i sen trzeba sobie zasłużyć  . . . . . . . . . . . . . . .ɴɷɹ
Życiem trzeba się delektować, nie zaś łapczywie je połykać  .ɴɷɺ
Matka Natura wie, co dla ciebie najlepsze . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɸɲ
Rozluźnij się i ciesz się życiem – to nie zbrodnia  . . . . . . . . . .ɴɸɳ
Przykładowe techniki relaksacyjne  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɸɴ
Leż nieruchomo, rozluźnij się, nie przerywaj  . . . . . . . . . . . . .ɴɸɵ
Za sprawą głodówki znika bezsenność . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɸɷ



Rozdział ɳɷ. Doktor Prawidłowa Postawa Ciała  . . . . . . .ɴɸɺ

Przeprowadź test lustra dotyczący postawy twojego ciała  . . .ɴɹɱ
Prawidłowa postawa jest ważna dla zdrowia i wyglądu  . . . . .ɴɹɴ
Jak siedzieć, stać i chodzić, by mieć siłę, 
być zdrowym i wiecznie młodym?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɹɵ
Zła postawa przyczyną bólu  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɹɵ

Rozdział ɳɸ. Doktor Ludzki Umysł  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɹɺ

Cudowny komputer organizmu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɹɺ

Twoje ciało to twój bezcenny dom – chroń je  . . . . . . . . . . . . .ɴɺɱ
Ważne dla zdrowia – odpowiedni sposób myślenia  . . . . . . . .ɴɺɲ
Niech umysł przejmie kontrolę nad ciałem  . . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɲ
Narkotyki rządzą umysłem narkomana  . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɳ
Zdrowe myśli to zdrowe ciało  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɴ
Niech umysł poprowadzi ciało ku zdrowiu!  . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɵ
Cudowne łaski, które przyniesie głodówka trójcy umysł 
– dusza – ciało  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɶ
Ważna jest wewnętrzna harmonia duchowa . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɷ

Rozdział ɳɹ. Duchowe aspekty głodówki  . . . . . . . . . . . . . .ɴɺɺ

Głodówka daje pełnię możliwości fi zycznych
i mentalnych  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɱ
Najwięksi przywódcy duchowi praktykowali post  . . . . . . . . .ɵɱɳ
Moje wiekopomne spotkanie z Gandhim  . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɴ
Gandhi – cud ducha  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɴ
„Post przynosi duchowe odrodzenie tym, którzy 
oczyszczają swoje ciało”  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɶ
Grota, w której pościł Jezus  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɷ
Post przyniósł mnichom wieczną młodość  . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɸ
Post czterdziestodniowy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɹ
W zdrowym ciele zdrowy duch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɱɺ
Ciało jest świątynią i zasługuje na najlepsze traktowanie  . . .ɵɲɱ
Prowadź Zdrowy Styl Życia Braggów 
– to sposób na życie w pełni zdrowia!  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɲɴ

Rozdział ɳɺ. Nauka o pożywieniu dającym 
doskonałe zdrowie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɲɸ

Ziemia była tropikalnym rajem dla zdrowia  . . . . . . . . . . . . . .ɵɲɹ
Zagwarantuj sobie permanentne
zdrowie dzięki diecie zasadowej  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɳɱ
Podczas wysiłku sięgamy po zasoby energii zgromadzone 
w Siłach Witalnych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɳɳ
Wypracuj zbilansowaną, naturalną dietę . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɳɴ



Jedz proste, naturalne pokarmy, 
by zapewnić sobie zdrowie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɳɶ
Owoce – najzdrowszy pokarm dla człowieka . . . . . . . . . . . . . .ɵɳɸ
Organiczne owoce – najbardziej wartościowy pokarm  . . . . .ɵɳɸ
Lista surowych, niesolonychorzechów i nasion . . . . . . . . . . .  ɵɳɹ
Organiczne warzywa – oczyszczenie i ochrona  . . . . . . . . . . .ɵɳɺ
Delektuj się organicznymi strączkami i fasolą  . . . . . . . . . . . .ɵɴɱ
Naturalne substancje słodzące  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɱ
Zdrowe, naturalne oleje  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɲ
Naturalne organiczne pełnoziarniste produkty, 
mąki i płatki  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɲ
Przykładowe jadłospisy  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɳ
Rozkoszuj się całym wachlarzem zdrowych, pysznych, 
bogatych w wartości odżywcze produktów  . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɵ

Zdrowe napoje  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɸ

Świeżo wyciskane soki, herbaty ziołowe 
i napoje dodające energii  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɸ

Nasze ulubione dodające energii smoothie  . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɹ
Pyszny i zdrowy popcorn Patricii  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɴɺ
Brązowy ryż z soczewicą w formie zapiekanki, 
burgerów lub zupy – ulubiony przepis Paula Bragga 
i Jacka LaLanne’a . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɵɱ
Zdrowa oczyszczająca surówka z organicznych 
warzyw à la Bragg . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɵɱ
Zdrowy sos sałatkowy à la Bragg . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɵɲ
Winegret z miodu i nasion selera . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɵɳ
Podsumowanie informacji na temat odżywiania 
i produktów spożywczych  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɵɳ
Produkty bogate w witaminę E są ważne dla zdrowia  . . . . . .ɵɵɷ
Cudowne fi toskładniki d ane nam  przez Matkę Naturę
pomagają zapobiegać zachorowaniu na raka  . . . . . . . . . . . . .ɵɵɸ
Sygnały wysyłane przez organizm przy niedoborze potasu . . . ɵɶɱ
Unikaj przetworzonych, rafi nowanych, 
niebezpiecznych produktów  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɶɵ

Rozdział ɴɱ. Matka Natura nie zna litości  . . . . . . . . . . . . .ɵɶɺ
Matka Natura pragnie nas widzieć w zdrowiu i czystości  . . .ɵɷɱ
Jakim jesteś człowiekiem? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɷɲ

ANEKS. Alternatywne metody leczenia
i techniki masażu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɷɴ

Spróbuj – potrafi ą zdziałać cuda! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ɵɷɴ




