OLE]J LNIANY DO DIETY DR BUDWIG

Pionierka badan nad olejem Inianym, a w szczegéInosci zawartymi w nim kwasami
tluszczowymi omega-3, byta dr Johanna Budwig (1909-2003). Ta niemiecka
biochemik za swoje odkrycia byta az siedmiokrotnie nominowana do Nagrody
Nobla. Jest najwiekszym autorytetem w dziedzinie biochemii ttuszczéw oraz

leczenia choréb cywilizacyjnych odpowiednia dieta.

DrBudwig uzyskata tytut doktora nauk w dwéch dziedzinach: biochemiii naukach
przyrodniczych. Oprécz tego z celujgcymi wynikami ukoniczyta farmacje, fizyke,
botanike i biologie oraz przeszta przeszkolenie medyczne.

Rozpoczynata na Uniwersytecie w Munster. Wspotpracowata wtedy z wieloma
szpitalami. Rzad niemiecki wyznaczyt jg jako osobe odpowiedzialng w Niemczech 2=z
badania nad wplywem farmaceutykéw i przetworzonej zywnosci na zdrowdig
cztowieka. W 1953 roku zrezygnowata ze stanowiska (zapewne pod wptywem silnych
naciskéw lobby producentéw zywnosci).

Dr Budwig opublikowata w Niemczech 11 ksigzek, z czego dopiero dwie zostafy
przettumaczone na jezyk angielski. Dr Udo Erasmus podjat sie zebrania catej, zawartaj
w nich, wiedzy w swoim opracowaniu pt. ,Fats and oils” wyd. Alvis Books, Kanada.

Prowadzita swoja wtasna klinike, w ktérej - jak sama publicznie stwierdzita, a nikt terl
nie zaprzeczyt - az 90 % pacjentéw z nowotworami w stanach krytycznych, ktorymm
lekarze praktykujacy akademicka medycyne odebrali juz jakiekolwiek nadzieje na
przezycie, zostato wyleczonych. Podczas jej dietetycznej terapii wyleczeniu ulegap
takze inne choroby cywilizacyjne, takie jak: arterioskleroza, miazdzyca, cukrzy:a,
dermatozyiwieleinnych.
Dr Budwig ogtosita zasady swojej leczniczej i jednoczesnie profilaktycznej diaty
w 1951 roku. Jej odkrycia godzity w interesy przemystu spozywczego, a przed
wszystkim producentow ttuszczow spozywczych. Wielu z nich robito wszystko, aby nig
dopusci¢ do rozpowszechnienia sie tych rewelacyjnych odkry¢. Nie dziwi wiec fakt, &z
az 7-krotnie ponawiano nominacje do nagrody Nobla. Na szczescie pomimo tegr,
odkrycia dr Budwig nabieraty powoli rozgtosu na catym swiecie. Rzesze naukowcdw za jej

przyktadem rozpoczety prace badawcze nad rolg kwaséw ttuszczowych w zdrowiu i zyciu

cztowieka. Po 40 latach, w 1990 roku dr Dan C. Roehm - onkolog i byty kardiolog - podjat sie ponownego
zbadania zasad diety dr Budwig. Na poczatku, jak sam pisze, podchodzit do tematu z wielky rezerwg
i niewiara. Po wnikliwym badaniu, w skierowanej do srodowiska lekarskiego publikacji ,Townsend Letter for
Doctors” o$wiadczyt:

#(..) Nowotwor jest tatwo uleczalny. Terapia polega jedynie na odpowiedniej diecie. Reakcja na niq jest
natychmiastowa; komoérki nowotworowe sq stabe i bardzo podatne na uszkodzenia. Dr Budwig bardzo
precyzyjnie rozpoznata biochemiczny punkt zatamania sie nowotworu, co bardzo tatwo mozna sprawdzi¢
zaréwno in-vitro, jakiin-vivo.

Dieta dr Budwig w skrocie

Dr Budwig stwierdzita, ze przyczyng wiekszosci przewlektych choréb, w tym nowotwordéw, jest nadmierna
produkcja oksydazy. Tymczasem nienasycone kwasy ttuszczowe wchodza w sktad produkowanych przez
organizm enzymoéw, rozktadajacych oksydaze. Niestety, uzyteczno$¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych
jest zniszczona, jesli zostang one ogrzane, gotowane, czy potraktowane azotanami (np. dodawanymi do
migsaw procesie konserwacji).

U wszystkich powaznie chorych pacjentow zaobserwowata brak w ich krwi fosfatydow i lipoprotein w tym
kwaséw ttuszczowych omega-3. Jak zauwazyta, w takiej sytuacji nowotwory rozwijajg sie bardzo
gwattownie. Ponadto analizujac obraz krwi u pacjentéw z nowotworami, dr Budwig zaobserwowata, ze
hemoglobina zamiast zdrowego czerwonego koloru ma zé6tto-zielonkawy odcien. To wstrzasajace odkrycie
zapoczatkowato prace badawcze nad sprawdzeniem teorii w praktyce.

Chorych na nowotwory pacjentéw poddano terapii. Po okoto 3-miesiecznym okresie uzupetniania
brakujacych substancji odzywczych, nowotwory zaczely stopniowo cofa¢ sie. Fosfatydy i lipoproteiny



ponownie pojawity sie w organizmie, a hemoglobina odzyskata prawidtowa barwe. Dr Budwig rozpoczeta
wtedy poszukiwania naturalnego sposobu uzupetnienia koniecznych dla zdrowia fosfatydéw i lipoprotein.
Wynikiem tych poszukiwan jest znana juz na catym Swiecie PASTA, czyli mieszanina dwdch zupetnie
naturalnych sktadnikéw: oleju Inianego i chudego twarogu. Musza one by¢ spozywane razem, gdyz
wzajemnie uzupetniajac sie, uruchamiaja korzystne procesy biochemiczne.

Biatka twarozka sa bogate w siarke. Bardzo istotny sktadnik wszystkich tkanek oraz m.in. witaminy B1, kwasu
pantotenowego i biotyny. Jest wiec niezbedna do prawidtowego spalania biatek, weglowodanéw
i tluszczéw. Zmiksowanie oleju Inianego z twarogiem powoduje zwigzanie nienasyconych kwaséw
ttluszczowych z biatkami. Ten prosty zabieg sprawia, ze ttuszcz staje sie rozpuszczalny w wodzie. Jest to
bardzo istotna przemiana, ktéra umozliwia bardzo szybkie i petne przyswajanie w uktadzie pokarmowym
oraztransportowanie we krwiilimfie.

Zastosowanie diety dr Budwig:

Przez wiele lat dr Budwig obserwowata efekty zdrowotne opracowanej przez siebie diety stosujac ja
w leczeniu pacjentéw z chorobami przewlektymi. Okazato sie, ze jej prosta i naturalna recepta na zdrowie
przyniosta pozadany skutek nawet w przypadkach uznanych przez akademicka medycyne za nieuleczalne
i Smiertelne. Na podstawie dtugoletniej praktyki klinicznej dieta dr Budwig znalazta zastosowanie w le-
czeniu nastepujacych schorzen:

1. nowotwory tagodne i ztosliwe, 11.artretyzm,
2. miazdzyca, 12. problemy dermatologiczne,
3. atak i zawat serca, 13. schorzenia wieku starczego,
4. arytmia, 14. stwardnienie rozsiane,
5. obttuszczenie watroby, 15. reakcje autoimmunologiczne,
6. astma oskrzelowa, 16. schorzenia woreczka zétciowego,
7. problemy trawienne, 17.schorzenia prostaty,
8. wrzody zotadka, 18. cukrzyca,
9. wady wzroku i stuchu, 19.depresja,
10. choroba Alzheimera, 20. problemy z pamiecia.

Warto zauwazy¢, ze dla osob dziedzicznie obcigzonych ryzykiem zachorowania na pewne choroby,
zdrowa dieta jest nie tylko jedng z mozliwosci, ale wrecz koniecznoscia. Osoby zdrowe, diete dr Budwig
moga stosowac okresowo w celach profilaktycznych, w mysl zasady - lepiej zapobiegac niz leczyc.

Dieta dr Budwig - zasady dla zdrowych i chorych:

Podstawowe zasady diety dr Budwig:

« Spozywac nalezy produkty Swieze.. Potrawy nie powinny by¢ przyrzadzane na bazie produktéw
chemicznie konserwowanych, czy tez z chemicznymi dodatkami (np. z glutaminianem sodu,
polepszaczami w pieczywie).

» Podstawowym i jedynym ttuszczem w diecie dr Budwig jest olej Iniany ttoczony na zimno,
nieoczyszczony, wysokolinolenowy.

+ Olej Iniany nalezy spozywac codziennie w postaci PASTY, gdyz spozywany samodzielnie nie daje takich
efektow leczniczych.

- Pic¢ okoto dwoch litrow wody dziennie (filtrowanej lub zrédlanej).

+ Na pot godziny przed kazdym positkiem nalezy wypi¢ przynajmniej pé6t szklanki wody lub swiezego
soku owocowego.

» Jak najdtuzej w ciggu dnia przebywac na $wiezym powietrzu, jesli to mozliwe w storicu.

+ OlejuInianego zimno ttoczonego nie mozna uzywac do smazenia!

Zasady bilansowania sktadnikéw odzywczych w diecie profilaktycznej:

Dieta dr Budwig bazuje na dostarczeniu organizmowi pokarméw bogatych m. in. w ttuszcze omega-3,

weglowodany ztozone, btonnik i antyoksydanty. Nalezy spozywac:

-« owoce - swieze, wilosci 3 do 4 sredniej wielkosci porcji dziennie, owocow nie nalezy miesza¢;

- soki owocowe - $wieze, przynajmniej raz dziennie szklanke, pomiedzy wypiciem soku z owocéw
cytrusowych, a zjedzeniem pasty powinno uptynac kilka godzin;



- warzywa - $wieze, 4 do 6 filizanek dziennie, ze szczegdlnym uwzglednieniem warzyw kapustnych
i brokutow;

+ zboza-w postaci chleba i ptatkdéw z nie oczyszczonych, petnych ziaren - 3 do 4 filizanek dziennie;

+ ryby - $wieze, oceaniczne, najlepiej tosos teczowy, makrela, turiczyk (bardzo bogate w omega-3) - 10 do
25 dkg dziennie;

+ mieso i drob - okazjonalnie - tylko nieprzetworzone, niskottuszczowe, od zwierzat ktérym nie
podawano karmy zawierajacej hormony, pestycydy i antybiotyki, w przypadku ciezkich choréb, z miesa
i drobiu nalezy zrezygnowac zupetnie;

« zmielone siemie Iniane - chorzy od 3 - 6 tyzek (spozy¢ do 15 min. po zmieleniu);

- produkty fermentacji mlekowej, poniewaz bakterie jogurtowe produkuja w naszym uktadzie
pokarmowym m.in. witaminy z grupy B — nieodzowne dla prawidtowych przemian metabolicznych -
wskazana jest 1 szklanka letniego mleka acidofilnego, kefiru , maslanki lub jogurtu zmieszana z 2 ty-
zeczkami Swiezo zmielonego siemienia Inianego;

+ naturalnie stodkie produkty jak: daktyle, figi, jabtka, gruszki, winogrona itp.

+ Produkty zakazane:

+ sztuczne stodziki, cukier (nawet brazowy), mozna zastapi¢ go miodem lub naturalnym sokiem
zwinogron;

- rafinowane badZ uwodornione ttuszcze (oleje, margaryny, majonezy itp.)

- wszelkie produkty smazone;

« ttusty nabiat.

Skutecznos$¢ lecznicza diety dr Budwig zalezy od bezwzglednego przestrzegania wszystkich zalecen

dietetycznych.

Cata terapia dietg dr Budwig musi trwac do catkowitego wyleczenia. Konwencjonalna medycyna zaktada,

ze jest to okres 5 lat od ustapienia objawow choroby. Nalezy liczy¢ sie z tym, ze ta gruntowna zmiana

sposobu odzywiania dla 0séb chorych, nie moze by¢ krétsza niz dwa lata, cho¢ efekty moga by¢ widoczne

w bardzo szybkim czasie (wyniki badan).

Dieta dr Budwig dziata silnie oczyszczajgco. Z tego tez powodu nie poleca sie jej w trakcie radio czy

chemioterapii. Moze to bowiem znacznie zwigkszy¢ ilosci dziatajacych toksyn, a to mogtoby okaza¢ sie

zbyt wielkim obcigzeniem dla organizmu.

Pasta dr Budwig to sktadnik codziennej diety wszystkich oséb cenigcych swoje zdrowie.

SPOSOB PRZYRZADZENIA PASTY:

Nalezy zmiksowac (przez okoto 5 minut):

- 6-81yzek oleju Inianego - osoby chore, 2-4 tyzek - osoby zdrowe, dzieci - 1g/kg masy ciata,

- 12,5 dkg chudego biatego twarogu,

- matly kubeczek naturalnego jogurtu (0% ttuszczu), maslanki lub kefiru dla uzyskania wiasciwej
konsystenciji.

Mikser do wykonania pasty powinien by¢ z naczyniem i nozami tngcymi w $rodku, a nie ubijak do piany czy

mieszacz do ciasta. Pasta powinna mie¢ jednolita, zblizong do rzadkiego majonezu konsystencje.

Po przyrzadzeniu nalezy przechowywac ja w lodéwce (do 48 godzin).

Tak przygotowang paste mozemy teraz przyrzadza¢ wg upodobania, dodajac przyprawy i réznego rodzaju

dodatki.

« Na stodko - tyzka miodu, szczypta kardamonu, cynamonu, pieprzu cayenne.

« Na stono - s6l ziotowa, dodatki w postaci Swiezego ogdrka, szczypioru, cebuli.

« Naostro - do smaku imbiru, pieprzu cayenne, dodatki takie jak czosnek lub cebula.

W zaleznosci od smaku i konsystencji przygotowanej pasty, mozemy ja wykorzysta¢ jako dodatek do

porannego musli albo jako baze sosu do warzyw, ryzu, kasz itp. Pasta przyrzadzona na stodko, zmiksowana

z dodatkiem banana, brzoskwini czy innego owocu jest pysznym i pozywnym deserem dla najmtodszych

inie tylko.

Po 3 miesigcach kuracji mozna stopniowo zmniejsza¢ dzienng dawke oleju Inianego.



A oto kilka przepisow wg diety dr Budwig
MAJONEZ DR BUDWIG:

Zmiksowac najpierw przez 5 minut 3 ponizsze sktadniki:

3 tyzki oleju Inianego,
3 tyzki serka chudego,

Na koricu dodac i miksowac¢ przez chwile: sok z potéwki cytryny, 1 tyzeczke musztardy bez konserwantéw,
szczypte soliiulubione ziota. Stosowac jako dodatek do satateki suréwek.

SOS DO GOTOWANYCH JARZYN:

3 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu.

1009 twarogu, odrobina kolendry,

1/2 matego jogurtu 0% ttuszczu, kurkumy,

4 tyzki oleju Inianego, gatki muszkatotowej,

1 zabek czosnku, mielonego ziela angielskiego (albo pieprzu),
maty kawateczek $wiezego imbiru, szczypta soli.

Wszystko razem miksowac ok. 5 min. Aby utrzymac zawiesista konsystencje sosu, mozna doda¢ do
miksowania kawatek wczesniej ugotowanego brokufa. Zamiast imbiru, mozna dodac jeden maty ogoérek
i koperek.

SOS DO SALATKI OWOCOWEJ:

1 szklanki soku z pomaranczy, 3 tyzki oleju Inianego,
3 tyzki zmielonych nasion sezamu nalezy miksowa¢ w mikserze na wysokich obrotach przez 1 minute.

SOS ORZECHOWY:

509 orzechéw wioskich, sok z potdéwki cytryny, 2 zabki czosnku i szczypte soli zmiksowac z 1 szklanka
uprzednio przygotowanej pasty dr Budwig.

SOS ZIELONY (do duszonej ryby):

1 peczek szczypiorku,

2 peczki natki pietruszki,
1 gafazka estragonu,

1 gatazka bazylii,

1 gatazka melisy,

2 mate cebule,

1 zabek czosnku,

2 tyzki soku z cytryny,

50 ml oleju Inianego zmieszanego z oliwa
zoliwek, pieprz i sol

Listki ziot oddzieli¢ od todyg i drobno posiekac. Cebule drobno pokroi¢, doda¢ wycisniety czosnek. Sok
z cytryny zmieszac z pieprzem, solg i olejem, po czym dodac pozostate sktadniki. W razie potrzeby dodac
wiecejolejuisokuzcytryny.

SOS MUSZTARDOWY (do marynowanego lub wedzonego tososia):

1 1/2 tyzki musztardy,
1 1/2 tyzki miodu,
2 tyzki soku z cytryny,

8 tyzek oleju Inianego,
drobno posiekany koperek,
s6l i pieprz do smaku.

1 tyzeczka wody,

Musztarde, midd, sok z cytryny, sél i pieprz zmieszac¢ z woda, po czym dola¢ powoli, cienkim strumieniem
olej.Nakoncudodackoperek.

SALATKA Z KISZONEJ KAPUSTY:

5 tyzek oleju Inianego

500 g kapusty kiszonej,
1 duza cebula

Cebule pokroi¢ w kostke, wymieszac razem z kapustg i olejem. Doda¢ pieprz do smaku.

SALATKA Z OGORKOW | ZIEMNIAKOW:

1 ogdrek, 4 tyzki oleju Inianego,

400 g ziemniakdw, 3 tyzki stotowe octu winnego lub jabtkowego,

2 duze zabki czosnku, Swiezy koperek, sol i pieprz.

Ziemniaki uparowac¢, obracipokroi¢ w plastry. Ogoérek obracipokroi¢ w drobne plasterki. Ziemniaki, ogorek,

poszatkowany koperek wymieszac ze soba, doprawic sola i pieprzem. Czosnek obrac i wycisnaé, wymieszac
zpozostatoscia. Zalac¢ olejemioctem.
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