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zotadka, ale tez i jego katem. Kto po positku ,czuje zotadek", ten
juz za wiele zjadt.

Nie wolno je$¢ w stanic znuzenia i zmeczenia. Przed positkiem
trzeba troche odpoczgé. Falszywe iest mniemanie, ze jedzenie daje
natychmitst site, przeciwnie, czynno$¢ trawiema wymaga wiasnie
wydatniejszej pracy organdw strawnych, lepiej wiec jest zrezygno-
wa¢ z pokarmu na jaka$ chwile, niz zle strawi¢ posiiek w stanic
zupetnego wyczerpania.

Potrawy proste sa najzdrowsze. Nasi przodkowie byli o wiele
zdrowsi od obecnego pokolenia, a to z tego powodu, ze nie zna'i
mieszaniny Kkilku potraw przy positku. Im obfitszy jest pokarm,
tern bardziej skomplikowana i utrudniona jest czynnos$¢ trawienia.

Trzeba jes¢ w stanie surowym wszystkie te potrawy, ktére sie do
tego nadajag. Naog6l bowiem cieptota powstajgca przy gotowaniu
i smazeniu obniza warto$¢ prawie wszystkich s*odkow spozyw-
czych, jak n. p. mleka, jarzyn, owocow i t. p. Tylko z mefalszc-
wanego i naturalnego pozywien.a otrzymujemy nowe i tworcze sity
dla zdrowia.

Trzeba unikaé¢ wszelkich $rodkéw podniecajgcych jak: pieprzu,
musztardy, octu, alkoholu, nikotyny a nawet soli. Przyroda prze-
ciez ma dosy¢ bodzcoéw do zycia: dobre i wesote mysli, sionce, wod<
i powietrze. Nigdy cztowiek nie wyzdrowieje bez zaniechani:
uzycia trujacych srodkéw podniecajacych.

Trzeba positkowaé w pewnych odstepach czasu z gory ustalonych;
mowi sie¢ wtedy o ,rytmie trawienia, poniewaz wszystkie czynnosci
organizmu zywego odbywajg sie w pewnym rytmicznie powtarza-
jacym sie czasokresie. Przeciwko temu prawu przyrody grzesza
wszyscy ci, ktorzy karmig si¢ bez ustanku podczas catej doby.
Powinnismy zwaza¢ metylko na to, co i ile spozywamy, ale réwniez
kiedy- i jak udamy. Kto dotychczas stale chorowat i jako$ nigdy
nie mégt przyjs¢ do zdrowia, niechaj sie przez chwile namysli, czy
tryb jego zvcia odpowiadat owym wyzej wymienionym wyma-
ganym.

Pamietajmy stowa poety: ,,WinniSmy nie tylko posiada¢ wiedze, ale
ja takze stosowac, winnismy nie tylko mie¢ wole, ale jg takze wy-
konac¢". Najwiekszg sztukag jest budowanie mostu od marzenia do
rzeczywistosci. Tajemnica powodzenia, a wiec i wyzdrowienia, lezy
jedynie w wytrwatosci.

Mozno$¢ czytania z rgk i wrbézenie?
Tabele i rysunki otrzyma¢ mozna tylko u naszych inkasentéw

i w wydawnictwie. Cena wynosi zt 5. Koszty pobrania oblicza sie
osobno. Dla niecztonkéw kosztujg tabele i objasnienia 10 zh

Z powodu wydania tylko jednego naktadu prosimy zamawiac

nim sie materjat wyczerpie.



