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Z poprzedniego wpisu juz wiecie, ze mleko mleku nierodwne.
Dlatego warto pozna¢ alternatywy dla mleka, ktére w tym samym
stopniu wptyng na zdrowie naszych zebdéw i zastgpig nam mleko,
kiedy nie mamy do niego dostepu.

Co zamiast mleka?

Swietnym Zrédtem wapnia sa miedzy innymi:

— sardynki, puszka o wadze 100 gram posiada w miligramie 351
jednostek wapnia.

— ttuste, niepasteryzowane mleko, ktdérego 1 szklanka to 276
jednostek wapnia w miligramie

— gotowany jarmuz 1 szklanka zawiera 266 jednostek wapnia w
miligramie

— gotowane kale 1 szklanka zawiera 171 jednostek wapnia w
miligramie

— surowy czosnek w 100 gramach mamy 181 mg wapnia

— gotowane liscie mniszka lekarskiego 1 szklanka zawiera 147
jednostek wapnia w miligramie

— gotowany brokut 2 szklanki zawierajg 120 jednostek wapnia w
miligramie

— Sredniej wielosci s*odki ziemniak zawiera 40 jednostek
wapnia w miligramie

Jednak mozna zrobi¢ swdj wtasny suplement wapniowy najwyzszej
jakosci. Nie oszukujmy sie nie zawsze chcemy zjesc dwie
szklanki brokutéw dziennie? Z czego bedzie nasz suplement.. a z


https://zielonyzagonek.pl/zamiast-mleka-ziola/

jajek.

Skorupki jajek zawierajg wapno w swojej najczystszej postaci,
ponadto w przeciwiendstwie do sztucznych mineratéw z apteki ten
rodzaj wapnia jest Swietnie przyswajalny przez nasz organizm.
Oznacza¢ to moze, ze ten rodzaj wapnia nie bedzie odktada¢ sie
w naszym organizmie na przyktad w postaci chociazby kamieni
nerkowych, lecz pomoze naszym kosciom oraz zebom. Dlatego
powiem wam o cytrynowych jajkach, o ktdérych przeczytatam w
ksigzce Mortera ,Your health, your choice”.

Cytrynowe jajeczka

Sposob przyrzagdzania ich jest dos¢ prosty: w czystym stoiku
umies¢ cate dobrze wymyte jajko pochodzgce od kury z wolnego
wybiegu, najlepiej takiej wiejskiej, nastepnie zalej jajko
sokiem z cytryny (kwasy zawarte w soku zabijg wszelkie
bakterie wraz z bakteriami salmonelli). Umies¢ stoik w lodéwce
i kilka razy dziennie, bardzo delikatnie wymieszaj jego



zawartos¢. Wraz z uwalnianiem sie wapnia do soku cytrynowego
na okoto jajka pojawig sie bagbelki. Po oko*o 48 godzinach,
kiedy ‘bagbelkowanie’ wustanie delikatnie wyciggnij jajko
(najlepiej jest przecedzié¢, bardzo delikatnie catg zawartos¢
przez sitko do herbaty) pamietajac, aby nie uszkodzi¢ biatej
membrany jajka. Zakre¢ dobrze stoik i wtdéz go z powrotem do
lodéwki. Potowa %*yzeczki kazdego dnia dostarczy Twojemu
organizmowi niezbedng ilos$¢ wapnia.

Sok cytrynowy mozemy zastgpi¢ domowej roboty octem jabtkowym,
ktéry réwniez dostarczy nam sporo réznych mineratow.

Co z dzieémi?

Nie oszukujmy sie, dziecko nie wiem jak zaprawione w bojach z
‘mamusinymi’ pomystami zdrowotnymi raczej nie wypije tyzeczki
z sokiem lub octem, mozna rozrzedzi¢ i czasem moze sie uda.
Wiec co zamiast mleka?



)szek z jajek

1 tyzeczka sproszkowanych skorupek jajek dostarcza od 750 do
800 mg przyswajalnego wapnia wraz z innymi mineratami takimi
jak zelazo, magnez czy cynk w sumie 27 dodatkowych mineratdw,
tatwo przyswajalnych przez organizm brzmi zachecajaco.
Zwtaszcza, ze skorupka jajka jest bardzo podobna w budowie do
naszych kosci czy zebdéw. Dorosty powinien dwa razy dziennie
konsumowa¢ 1/2 *yzeczki sproszkowanych jajek zas dziecko 1/2
tyzeczki raz dziennie. Dziecku proszek mozna przemycié¢ w
jajecznicy czy innym daniu.

Aby przyrzadzié proszek:

1. Wymyj dobrze puste skorupki jajek, aby usung¢ resztki
biatka. Nastepnie przeptucz je wrzatkiem.

2. Rozt6z skorupki na reczniku i pozostaw do catkowitego
wyschniecia.

3. Zmiel je w miynku do kawy 1 przechowuj w szczelnie
zamknietym stoiku.



Pamietaj jednak, ze konsumpcja samego wapnia musi by¢
uzupetniona o magnez, witamine D oraz kwasy tiuszczowe. Z
magnezem pdjdzie najtatwiej wystarczy codziennie zjes$¢ troche
pestek lub orzechdow, mozna doda¢ je zmielone do proszku z
jajek w proporcji 1 do 1. Witamina D natomiast jest
produkowana w procesie fotosyntezy zachodzgcej w naszych
komérkach podczas ekspozycji na stonce, latem jest to
osiggalne, ale zimg moze by¢ z tym gorzej, jednak tez tutaj
bym strasznie nie panikowata.

Kwasy ttuszczowe

Skad wzig¢ kwasy ttuszczowe, kiedy$ morza i oceany byty
czyste, Fukoshima byta zmorg z przysztosci zas$ wielkie farmy
rybne nie istniaty, mozna by*o kupi¢ prawdziwy tran. Obecnie
tran w aptekach to co$ jak kurczak z fermy drobiu, ktdrego
sama unikam wielkim *ukiem. Kolejng kwestig, ktéra nie dawata
mi spokoju jest Afryka, stad pochodzi cztowiek, jakim cudem
przetrwat on bez oleju rybnego? Popatrzcie na archiwalne
zdjecia Afrykanczykéw, mieszkajg w duzej czesci w miejscach
gdzie nie ma wody, a tym bardziej ryb, niemniej jednak ich
usmiech nadal jest Snieznobiaty i bez ubytkéw. Jakim cudem sg
oni w stanie zy¢ bez wspaniatego oleju rybnego?

Dodatkowo w ksigzce ,How to cure tooth decay” Nagel wspiera
sie badaniami Westona Price i podobnie jak jego mentor pisze,
ze olej rybny jest niezastgpiony, ale czy w badanych przez
Westona Price wysokich Alpach ludzie mieli dostep do tej formy
kwaséw ttuszczowych? Watpie. Szperajgc w Internecie natknetam
sie na ten artykut
http://www.naturallyintense.net/blog/diet/nutrition/fish-is-no
t-necessarily-the-best-source-of-long-chain-omega-3-fatty-
acids/ Autor kwestionuje wyzszos¢ oleju rybnego, jako
wypromowanego przez branze rybng, a podaje sie inne zrodta jak
narzgdy wewnetrzne zwierzgt czy tez wywary z kosci, brzmi
bardziej znajomo. Co zatem zrobi¢ z tymi wszystkimi
zaleceniami? Po prostu nie da¢ sie zmanipulowa¢, w Polsce nie
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mamy dostepu do naturalnych skupisk *ososia czy tez ogromnych
Yowisk. Faktem jest, ze jedlismy wiecej dziczyzny z racji, ze
laséw w Polsce byt dostatek, moze to jest klucz do zagadki,
dlaczego przetrwalismy bez suplementacji olejem rybnym? Co
powinnismy zrobi¢ w takim wypadku, jes¢ dziczyzne J i pi¢
rosotek pochodzgcy od zwierzgt nie Kkarmionych zbozem,
osiggalne na pewno, ale nie tak *atwo. Moga pojawic¢ sie gtosy,
ktére méwig o oleju lnianym.. ale to temat na inny wpis.

[mpp inline 1d="55194"]



